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ALKUSANAT

Tohmajirveldinen Seppo Rity kiroilee keihdille, kun taas kurikkalainen Juha Mieto jitti sukset
noitumatta mutta kiillotti mitalitaistonsa “kirkkahammaksi” kasittelemalld, myontimilld ja
hyviksymilld sadasosasekunnin tappionsa. Porilaisen Jyri Kjillin urheilijakommentti

nyrkkeilyn vilierdottelussa kuubalaista vastaan oli yhti lyhyt kuin tyhjentdvi: ”Vittu ei pysty!”

Kun merkittavit haviot, loukkaantumiset tai kyydistd putoaminen raastavat mieltd, ovat psyykkiset

evidt tarpeen. Voitoista harva jarkkyy.

- Kaarina Naski 2011, toimittaja ja filosofian maisteri
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1 JOHDANTO

Nuoruusidn loppuvaihetta elavit michet kayvit lipi tunne-eldiméin ja itsendistymiseen liittyvid
asioita. Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa opiskelevat huippu-urheilijat joutuvat urheilun
lisiksi ottamaan askeleen kohti itsendisyyttd muuttaessaan pois kotoaan. He asuvat asuntolassa,
mikd tuo kaiken muun lisiksi omat haasteensa heidin elimidnvaiheeseensa. Kaikki
ympiristolliset tekijit voivat horjuttaa heidan psyykkistd hyvinvointiaan, ja titd kautta vaikuttaa
urheilusuorituksiin, arjen sujuvuuteen, koulunkdyntiin ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Tassa opinndytetyOssd keskityimme kuvaamaan sitd, millaisia uhkakuvia huippu-urheilulla ja
asuntola-asumisella on 18 - 20-vuotiaiden Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa opiskelevien,
urheilevien miesten psyykkiseen hyvinvointiin heidin itsensid kokemana. Uhkakuvat tulivat
esille ndiden miesten omista kokemuksista ja ajatusmaailmasta. Jokainen heista toi esille omia

ratkaisuehdotuksiaan niiden uhkakuvien ennaltachkaisemiseksi.

Muutaman vuoden aikana olemme saaneet median vilitykselld lukea surullisia uutisia
huippuurheilijoiden masennuksista ja jopa itsemurhista. Ndami uutiset ovat nostaneet esiin
psyykkisen valmennuksen ja valmentautumisen tirkeyden jo varhaisessa vaiheessa urheilijan
uraa. Aihe on kuitenkin vield uusi ja arka, ja siksi psyykkisen valmennuksen kehittimiseen on

tartuttu.

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa on havaittu, kuinka merkityksellisti on ottaa urheilijan
valmentamisessa huomioon my6s psyykkinen hyvinvointi. Opettajat ja urheilulajien
valmentajat haluavat olla mukana tutkimassa omien opiskelijoidensa psyykkistd hyvinvointia,
sekd sitd, kuinka asuntola-asuminen ja huippu-urheilu sithen vaikuttavat. Opinnaytetyohon
kuuluvan tutkimusmenetelmin kautta opiskelijat toivat esiin uhkakuvia ja ratkaisuehdotuksia
aiheisiin liittyen. Uhkakuvien ja ratkaisuehdotusten my6td valmennustiimit ja opettajat voivat
kehittda psyykkisen puolen valmentamistaan paremmaksi, sekd huomata asuntola-asumisen

vaikutukset opiskelijoidensa psyykkiseen hyvinvointiin.

Saannollisen harjoittelun yhteensovittaminen kokonaiselimintilanteeseen on vilttimatonta,
jotta harjoittelujirjestelmad olisi tasapainossa. Tahdn vaikuttavat opiskelu, tyo, koti ja
harrastukset, jotka tiytyy koordinoida tarkkaan. Tdmidn myotd urheilija kasvaa asteittain yha
suurempaan vastuuseen harjoittelemisesta ja tavoitteeseen sitoutumisesta kaikissa arki-elaman

valinnoissaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 9.) Nykyajan yhteiskunnassa ndiden yhdistdiminen



voi olla hyvinkin vaikeaa, varsinkin nuoruusidn loppuvaihetta eldville, joille kaikki elimassd on
uutta. Opinndytetyémme tutkimuskohteen 18 - 20-vuotiaat michet opiskelevat kdytinndssi
Sotkamon lukiossa ja asuvat asuntolassa. Vuorisen (2015) mukaan he opiskelevat
sisdoppilaitoksessa. Tallaisella yhtdlolld on suuri merkitys itsendisyyttd harjoittelevan nuoren
miehen psyykkiseen hyvinvointiin. Suurimpana haasteena ovat arjen, opiskelun ja urheilun
yhteensovittaminen niin, ettd heidan psyykkinen hyvinvointinsa ei jarkkyisi. Tamin vuoksi
sisdllytimme  opinndytetybhomme my6s asuntola-asumisen ja sen tuomat uhkakuvat
psyykkiselle hyvinvoinnille. Asuntola-asuminen liittyy arjenhallintaan. Arjenhallinnassa
ilmeneviat ongelmat tuovat omat haasteensa psyykkiseen hyvinvointiin ja edelleen
huippuurheiluun. Asuntola-asumisen tuomien uhkakuvien ja ratkaisuehdotuksien kautta

opiskelijaasuntolan henkilokunta voi kehittid asuntola-asumista.

Opinndytetyomme tarkoituksena oli kuvata, millaisia uhkakuvia huippu-urheilu ja asuntola-
asuminen tuovat 18 - 20-vuotiaiden Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa opiskelevien,
urheilevien miesten psyykkiseen hyvinvointiin heidin itsensi kokemana. Tavoitteenamme oli
saada tietdd, millaisia ratkaisuehdotuksia heiltd 16ytyy uhkakuvien ennaltachkidisemiseksi.
Tietoa, jota opinndytetybmme kautta saamme, voimme hy6dyntid tulevassa ammatissamme
sairaanhoitajana ohjatessamme asiakkaita tai potilaita terveyttd edistiviin elimintapoihin.
Tarkastelemalla tyon tuloksia, ymmirrimme paremmin psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia

tekijoita ja kuinka psyykkistd hyvinvointia voidaan tukea.

Aluksi lihdimme miirittelemddn opinndytetyossimme ilmenevid tirkeimpid kisitteitd.
Tutkimuksen suoritimme 635-tekniikkaa kayttien. Sen avulla saimme paljon aineistoa lyhyessa
ajassa. Tutkimusaineiston analysoimme induktiivisella sisdllonanalyysilld, jonka avulla saimme
tutkittavan ilmion kuvauksen yleisessd ja titvistetyssi muodossa. Kun tutkimusaineisto oli
analysoitu, julkistimme siitd saadut tutkimustulokset, joiden pohjalta teimme johtopaitkset.
Lopuksi pohdimme opinndytetydmme eettisyyttd, luotettavuutta ja ammatillista
kehittymistimme. Opinndytetyossimme kaytimme termid psyykkinen hyvinvointi, vaikka eri
lihdemateriaaleissa kdytetidin my0s termejd jaksaminen, psyykkinen toimintakyky, henkinen

hyvinvointi ja mielenterveys.



2 HUIPPU-URHEILU OSANA 18 - 20-VUOTIAAN MIEHEN PSYYKKISTA
HYVINVOINTIA

2.1 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on tila, jossa thminen ymmartida omat kykynsi, sopeutuu tavanomaisiin
haasteisiin arkielamassé, stressiin, pystyy tyoskentelemaidn hyodyllisesti ja tuottavasti, seka
kykenee antamaan yhteiskunnalle oman panoksensa. Ihmisen hyvinvoinnille ja toimivuudelle
psyykkinen hyvinvointi on tirkeda. (Australian Institute of Health and Welfare 2001; Lehtonen
& Lonngvist 2007, 26; Lahtinen, Lavikainen & Lehtinen 2000, 36.) Kisitteend psyykkinen
hyvinvointi on monimuotoinen ja sitd on vaikea mddritelld tarkkaan. Sithen vaikuttavat
varhainen vuorovaikutus, perimi, elimidnkokemukset, elimintilanteen kuormittavuus,
thmissuhteet ja sosiaalinen verkosto. Psyykkinen hyvinvointi ei ole absoluuttinen kisite, joten
sitd ei voida mitata. Se on suhteellista ja ihminen itse joutuu médrittelemiin millainen hinen
mielenterveytensa tila on. (Nordling & Toivio 2009, 84.) Psyykkinen hyvinvointi mielletidnkin
monesti onnellisuutena. Onnellisuus ja psyykkinen hyvinvointi yhdessd tarkoittavat itsensa
tuntemista ja hyviksymistd, myonteisia suhteita muihin ihmisiin, oman elimin hallintaa, seka
mahdollisuutta kasvuun, kehitykseen ja uuden oppimiseen. Kokonaisuudessaan ihminen

tuntee eldvinsi mielekdstd elamai. (Litmanen, Pesonen, Renfors & Ryhinen 2004, 26.)

Psyykkinen hyvinvointi ei tarkoita vain hiirion tai sairauden puuttumista. Se tarkoittaa sellaista
olotilaa, jollaisen jokainen omana yksilonddn toivoo itsellensi. Psyykkinen hyvinvointi
kokonaisuudessaan on mielen, ruumiin ja hyvinvoinnin tasapaino. Psyykkisesti hyvinvoivalla
thmiselld on valmiudet kohdata elimian tuomat haasteet ja selviytya niistd yksin tai muiden
thmisten tuella. Psyykkisen hyvinvoinnin avulla jokainen voi ohjata eliméansa, koska se kulkee
mukana lapi elimin. Yleensd ithminen ajattelee omaa psyykkistid hyvinvointiaan vasta sitten,
kun se horjuu, tai sen on tavalla tai toisella menettimassa. (Heiskanen & Salonen 1997,

13; Munnukka 1998, 69 - 73.)

Psyykkistd hyvinvointia voidaan my6s kuvata ihmisen hyvinvoinnin tilana, jossa ihminen
tiedostaa omat kykynsa ja osaa kayttda niitd. Hinelld on hallussaan eliminhallintakeinoja, jotta
hin pystyy toimimaan tavallisessa arjessa. Hyvissa psyykkisessd tasapainossa ihminen pystyy
toimimaan tuotteliaammin ja tuloksellisemmin. Psyykkinen hyvinvointi on voimavara ja
resurssi. Tama mahdollistaa kokemaan eliminiloa, voittamaan vaikeuksia ja selvidméin elimin

haasteista. (Kanerva, Kuhanen, Oittinen, Scubert & Seuri 2010, 19 - 20.) Psyykkiseen



hyvinvointiin voi jokainen vaikuttaa omalla kidytoksellidn. Thmisten tulisi olla vain paljon
vastuullisempia ja aktiivisempia psyykkisen hyvinvointinsa suhteen. (Heiskanen & Salonen

1997, 12.) Saarenheimo (2013, 373) taas kuvaa psyykkistd hyvinvointia jatkuvana prosessina,
joka ei ndin ollen ole pysyvi tila. Hinen mukaansa sitd muovaavat biologiset, psykologiset ja

ymparistoon liittyvit tekijat sekd ihmisen omat eliminaikaiset kokemukset.

Psyykkisen hyvinvoinnin ymmirtiminen edellyttdd tietoa siiti, mikd on normaalia ja mikd
poikkeavaa, miti tarkoittaa ihanteellinen psyyken terveys, milld tavalla psyykkinen hyvinvointi
ilmenee thmisten eldmassd keskimiarin ja minkdlaisista erilaisista tekijoista jatkuvasti muuttuva

psyykkinen hyvinvointi on riippuvainen (Lehtonen & Lonngvist 2007, 26).

Psyykkinen hyvinvointi ohjaa my6s nuoruusidn loppuvaihetta elivin nuoren elimadi. Sitd
voidaankin kutsua sellaiseksi hyvinvoinnin tilaksi, jossa nuori yrittda selvitd arjen toiminnoista
voitokkaasti. (Aaltonen, Ojanen, Vilhunen & Vilen 2003, 177, 186.) Psyykkinen kasvu on
nuoruusidssia merkityksellinen, koska silloin muotoutuu my6s nuoren persoonallisuus. T4ll6in
nuoressa tapahtuu muutoksia my6s lapsuuden aikaiseen arvomaailmaan. (Kunttu 2011, 19.)
Jos nuoren psyykkinen hyvinvointi horjuu, voi seurauksena olla mina-kisityksen
muuttuminen, opiskelujen kesken jaidminen ja kaverisuhteiden hajoaminen. Horjuminen voi
nikya my6s masennuksena, sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa suurina ongelmina tai harha-

ja pelkotiloina. (Kiviniemi 2009, 113 - 115.)

2.2 Nuoruusika

Erik. H Eriksonin teoria thmisen eliminkaarenvaiheista korostaa, ettd kasvu ja kehitys eivit
tapahdu tyhjiossd, vaan sellaisessa sosiaalisessa ymparistOssd, joka muodostuu perheesti,
toveripiiristd, koulusta sekd muusta sosiaalisesta ymparistosta. [hmisen muutos ja kehitys ovat
ympiriston taholta tuleviin paineisiin sopeutumista. Nuorten aikuistumista muokkaavat monet
yhteiskunnalliset instituutiot, joista keskeisimmissa rooleissa ovat valtio, tydmarkkinat, perhe
ja koulutusjirjestelmit. Naissa tapahtuvat muutokset vaikuttavat nuoren yksilon elimain, ja
nuorten aikuistumisprosessit ovat sidoksissa eri eliméinvaiheissa tapahtuviin kehityskulkuihin.

(Kuusinen 2003, 316; Aapola & Ketokivi 2005, 10.)



Nuoruus elimidnvaiheena on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kasvun prosessi (Aaltonen ym.
2003, 14). Rantasen (2010, 46 - 47) mukaan, kun nuoruusiki on kiyty lipi terveelld tavalla, on
nuori kykenevi itsendistymiin ja irrottautumaan lapsuudenkodistaan.

Maailmankatsomukselliset asiat ovat alkaneet jo muotoutua, ja nuorella alkaa olla jo tietty
suunta omalle elimilleen. Kuitenkin koko kasvuprosessin ajan mielen ja ruumiin yhteys siilyy,
joten mielen hiiriét ilmenevit monesti oireina kehossa. Tikkasen (2012, 17 - 21) mukaan
nuoruus maaritellddn niin, ettd lapsi kehittyy nuoresta aikuiseksi, jolloin nuori tekee elimainsa
koskien tarkeitd paatoksid. Pdatoksia tehddin elimintapaan, arvoihin ja koulutukseen liittyen.
Valintoja tehdessid nuori tarvitsee ymparilleen ihmisid, joihin voi samaistua, seki sellaisen

verkoston, josta voi saada tarvittaessa vertaistukea.

Nuoruudessa sosiaaliset verkostot ja ystavit ovat tirkeitd. Ystaviltd ja kaveripiireistd haetaan
ystavyyden lisiksi neuvoa, ymmirrysta ja ldheisyyttd. Ystivien ja sosiaalisten verkostojen puute
vol vaikuttaa negatiivisesti nuoren kehitykseen. Yksindisyyteen johtavia syitd voivat olla muun
muassa ujous, kiusaaminen ja huono itsetunto. Yksiniisyyden seurauksena voi olla lisidntyvaa
ahdistuneisuutta. (Nurmiranta, Leppimiki & Horppu 2009, 85 — 88.) Nurmen (2003, 256 -
257) mukaan nuoruudessa on kyse sosiaalistumisprosessista, jonka kuluessa on omaksuttava
normit, arvot ja vaaditut kdyttaytymismallit. Toisin sanoen nuoren on opittava yhteiskuntansa
sdannot ja sopeuduttava ymparistdonsd. Kun nuori haluaa itseniistyi ja irtautuu perheestdin,
on hinen samalla opittava kantamaan vastuuta sekd omaksuttava sellaisia rooleja, joita

aikuisena oleminen edellyttad.

Myohdisnuoruutta voidaankin kutsua ajanjaksoksi, jossa sopeudutaan aikuiselimadn. Selvd
merkki siirtymisestd aikuisuuteen on seurustelusuhteiden vakiintuminen. Nuoren on tehtiva
suuria paatoksid koskien ammattia, opiskelua, asumista ja seurustelua. Myohaisnuoruus kestda
monesti pitkille yli 20 ikdvuoden, koska aikuisuuteen siirtyminen on nykypdivind pitka
prosessi. On tyypillist, ettd nuoret ovat vield tissd vaiheessa vanhemmistaan taloudellisesti
riippuvaisia, vaikka voivatkin olla itsendisia ja asua poissa kotoaan. (Hara & Vasarainen 2005,
40 - 41.) Nuoruuden pidentyminen nyky-yhteiskunnassa on liitetty opiskeluaikojen
pitkittymiseen, taloudelliseen autonomiaan ja perheen perustamisen lykkaantymiseen. Joillekin
nuorille se saattaa tarkoittaa epavarmuuden olotilan jatkumista, jolloin selvyytti omasta

itsestddn ollaan vasta etsimissa. (Aapola & Ketokivi 2005, 8.)

Nuoruuden kehityksellisend tavoitteena on itsendistyminen. Jotta nuori voi padstd tihin

tavoitteeseen, on hidnen saavutettava ikdkautensa kehitystehtivit. Nuoren kehitystehtivini



ovat irtaantua lapsuuden vanhemmista, murrosidn vuoksi muuttuvan ruumiinkuvan,
seksuaalisuuden ja seksuaalisen identiteetin hyviksyminen seka turvautuminen ikitovereihinsa
nuoruusidn kasvun ja kehityksen aikana. Itsendistymisessi taas nuoren on tirkedd 16ytidd oma
identiteettinsd. TAlld tarkoitetaan sitd, ettd nuorelle syntyy oma sisdistynyt mielikuva itsestidn.
Identiteetin tarkoituksena on rakentaa persoonallisuutta. Identiteetin muotoutuminen
nuoruudessa nihdain keskeisimpana kehityshaasteena. (Aalberg & Siimes 2007, 67 - 68;
Klockars 2011, 19.) Nuoruudessa on tirkedd loytida oma ainutkertaisuutensa ja
omaperiisyytensi. Nuoren on my0s tirkeatd huomata, ettd hanen ei tarvitse vertailla elimainsa
toisten nuorten elimiin. On elettivd omaa ainutkertaista elimai ja hyviksyé se. (Isotalo &
Kinnunen 2004, 21 - 22.) Itsendisyyteen liittyy muitakin kehityshaasteita. Tillaisia ovat
esimerkiksi elimin tarkoituksen etsiminen, tulevaisuuden kuvan hahmottuminen ja oman
olemuksensa hyviksyminen. Tavoitteena on, ettd nuori muodostaisi omia sosiaalisia
verkostoja, kayttdytyisi sosiaalisesti vastuullisella tavalla ja ottaisi vastuun omasta
hyvinvoinnistaan. (Aaltonen ym.

2003, 23.)

Margaret Mahler on tutkinut nuoruuden kehityksen kulkua. Hinen teoriaa kutsutaan
separaatio-induviduaatio-prosessiksi, jossa itsendistyminen tapahtuu vaiheittain. Lihtékohtana
on se, ettd nuori kokee olevansa kiinted osa perhettd, joka eldd symbioosissa. Mahlerin teoriassa
on nelja vaihetta. Ensimmaiisessa vaiheessa nuori totuttelee ruumiinkuvaansa ja tuntee olonsa
epavarmaksi. Toisessa vaiheessa nuori harjoittelee itsendista paiatoksentekoa. Nuori haluaa
vapautta, mutta ei osaa vield ottaa vastuuta kaikesta tekemisestdin, vaan luottaa vanhempiinsa.
Kolmannessa vaiheessa nuori voi alkaa pelité itsendistymisti ja eroa perheestiin, seka epailla
selviytymistddn. Viimeistd vaihetta Mahler nimittdd yksilollisyyden kiinteytymisen ja
tunnekohteiden pysyvyyden vaiheeksi. Tdssd vaitheessa nuori tunnistaa voimavaransa ja oppii
hallitsemaan itsensa uusissa tilanteissa, sekd uskoo selvidvinsi elimasti itsendisesti. (Aaltonen

ym. 2003, 78 - 79.)

2.3 Utheilu ja huippu-urheilu

Kasitteena urheilu kuvaa kansalaisten vapaa-ajan kilpailullisia ja fyysisid ponnisteluja (Limsa
2009, 15). Lisiksi kysymys on paremmuudesta, annettujen sdintéjen noudattamisesta ja

samojen ehtojen noudattamisesta. Urheiluksi maaritelldidn lajit, jotka kuuluvat Suomen



Urheiluliiton lajijirjestoihin tai olympiakisojen lajiohjelmaan. (Heinild 2012.) Urheilu voidaan
jakaa kilpaurheiluun, huippu-urheiluun, ammattilaisurheiluun, kuntourheiluun,
vammaisurheiluun, nuorisourheiluun ja veteraaniurheiluun. Urheilulla tarkoitetaan joko
ammatinomaista liikuntaa kuten huippu-urheilu, tai harrastuksenomaista kuten kilpaurheilu.
Niille ominaisia piirteitd ovat taidon ja fyysisen suorituskyvyn vertaileminen, pyrkimys
parantaa suorituskykya ja taitoa, seka kilpailutapahtuma, joka on tarkasti saidnno6illd normitettu.
(Lamsa 2009, 15 - 16.) Opinndytetyomme kohderyhmi, opiskelijat, kuuluvat
huippuurheilijoihin, koska heille urheileminen on ammattimaista harjoittelua, joka tdhtaa

huippuurheiluun.

Kasken (2006, 21) mukaan huippu-urheiluksi mairitellidn aikuisten ja 16 - 18-vuotiaiden
nuorten maajoukkuetasoinen toiminta, jonka padmiirinid on urheilijoiden menestyminen
kansainvilisissd arvokilpailuissa ja urheilutapahtumissa. Heinilda (2001, 106) kertoo, etta
huippu-urheilussa kilpailua kuvataan paattymattomana prosessina. Siina kilpailu tuottaa koko
ajan uusia voittajia ja hividjid. Voittaja on aina haasteena haviijille, joten torjuakseen haastajan,
voittajan on jatkuvasti pystyttivdi parempaan suoritukseen. Pdittymiton kilpailu nostaa

huippu-urheilun vaatimustasoa, eikd kilpailu tunne mitdin kattoa.

Suomalaisen huippu-urheilun perustana on kansalaistoiminta. Paikalliset urheiluseurat
jarjestavat lapsille ja nuorille liikuntaharrastusmahdollisuuksia. Lajiliitot taas poimivat
urheilullisesti  lupaavimmat urheilijat oman lajinsa maajoukkuevalmennusryhmiin ja
kansainvalisiin kilpailuthin. Huippu-urheilun valmennuksen tukena toimivat urheiluakatemiat,
urheiluopistot ja liikuntatutkimusty6td tekevat tahot. Olympiakomitea tekee valinnat
Olympiajoukkueisiin, yhdessd lajiliittojen kanssa. Olympiakomitea vastaa myds monista
huippu-urheilun koordinaatio-, asiantuntija- ja edunvalvontatehtivistd. (Urheilun viitekehys
2015.) Aatteena, eli toimintaideana on, etti huippu-urheilu on vakavaa ja jopa tyon
tarkoituksen tayttivd eliminsisalt. Talloin koko elima sopeutetaan huippu-urheilun
keskeisiin vaatimuksiin. Nama ovat korkean vaatimustason urheilussa menestymisen, huipulle

pédsyn ja sielld pysymisen edellytyksid. (Heinila 2001, 106 - 107.)

Yleisesti ajatellaan, ettd urheilu itsessddn kasvattaisi nuoria hyviin tai huonoihin arvoihin, tai
kayttdytymismalleihin, mutta tutkimusten mukaan niin ei kuitenkaan ole. Mikili valmentaja
huomioi urheilijan yksilona ja on hinen kanssaan vuorovaikutuksessa, urheilulla on kasvattava
vaikutus. Valmentaja vaikuttaa urheilijaan saamalla hinessi aikaan ajattelun tai kiyttdytymisen

muutoksia, jolloin valmentajakin voi vaikuttaa urheilijoidensa moraaliseen ajatteluun,



empatiakykyyn ja persoonallisuuden kehittymiseen. (Hara & Vasarainen 2005, 59.)
Menestymisen tarkeys painaa kuitenkin leimansa huippu-urheilun moraaliin. Tunnettu
amerikkalainen valmentaja Vince Lombart onkin sanonut ettd 7voitto ei ole pidasia, se on
ainoa asia”. Huippu-urheilussa maksetaan korvausta tai palkkaa. Se on tyotd, mutta vain
menestyminen takaa korvauksen tehdystd ty6std. Huippu-urheilussa ei ole varaa veljeilyyn,
pehmoiluun, eikd aina edes kilpailuvastustajien tai sadntéjen loukkaamattomuuden

kunnioittamiseen. (Heinild 2001, 108.)

Huippu-urheilijan minidkasitys muodostuu useasta erilaisesta mindkuvasta. Tillaisia mindkuvia
ovat sosiaalinen, fyysinen, ammatillinen ja psyykkinen minakuva. Sosiaalisella minakuvalla
tarkoitetaan sitd, kuinka urheilija kokee pirjadvinsa toisten thmisten kanssa ja kuinka toiset
kokevat hinet. Fyysinen minikuva taas tarkoittaa sitd, kuinka urheilija kokee oman kehonsa.
Ammatillinen mindkuva liittyy urheilijan kasitykseen opiskelun ja tyon merkityksestd hinelle,
ja milld tavalla hin kokee niiden kehittidvin itseddn. Psyykkisten toimintojen mindkuva taas
kertoo alykkyydestd, asenteista, tunnetekijoistd, ajattelu- ja toimintastrategioista. (Heino 2000,

46.)

2.4 Psyykkinen valmennus

Psyykkiselld valmennuksella tarkoitetaan kokonaisvaltaista prosessia, joka sisaltdd yhteiso-,
ryhmai- ja yksilétason menetelmia. Se siséltaa sellaisia valmennukseen liittyvid ratkaisuja, jotka
tukevat valmentajien ja urheilijoiden psyykkista hyvinvointia ja persoonallisuuden kehittymista.
Tillaisten ratkaisujen avulla urheilijat pyrkivat harjoittamaan psyykkisia taitojaan, joiden avulla
heilli on valmiudet kohdata urheiluun liittyvid stressitilanteita ja hoitamaan psyykkisia
ongelmia. Psyykkistd valmennusta on mukana jokaisessa valmennustilanteessa, kaikilla
suoritustasoilla. Valmennuksen tavoitteena on urheilijan ja valmentajan psyykkisen
hyvinvoinnin tukeminen sekd persoonallisuuden kasvun tukeminen. Jotta tihin paistiisiin, ei
psyykkistd valmennusta voida rajoittaa korkeatasoisiin huippu-urheilijoihin, vaan tarkasteluun
on otettava myos eri-ikdisten ja eri taitotasoilla olevien valmennus ja kaikki valmennustilanteet.
(Haarala, Lintunen, Orava, Rovio, Ruiz & Westerlund 2012, 31.) Heinon (2000, 14) mukaan
psyykkinen valmennus on yksilon suorituksiin, kehittymiseen, eliminhallintaan ja

hyvinvointiin vaikuttavien tekojéiden huomioimista, kehittimista tai varmistamista.



Yhteis6tasolla psyykkinen valmennus tulisi nihdd osana paivittiistd valmennusta, laajana
kokonaisuutena. Kun ihmisilld on tarve kuulua johonkin ryhmain tai yhteis66n, urheiluryhmait
voivat parhaimmillaan tarjota mahdollisuuden liittymisen kokemuksiin. Télli on voimakas
vaikutus urheilijan identiteettiin ja hyvinvointiin. Yhteenkuuluvuuden ja yksilollisyyden
tunnetta voidaan pitdd tirkednd pdamadrand kasvatusvuorovaikutuksessa. (Alasuutari,
Hinnikdinen, Karila, Nummenmaa & Raksu-Puttonen 2006, 9.) Suoriutuminen ja oppiminen
ovat yhteisollisid kokemuksia. Parhaimmillaan ne tarkoittavat rajojen ylittaimistd. Tarkeimpia
huippusuorituksen lihtokohtia ovat valmennusryhmin tai joukkueen jisenten tyoskentely

tavoitteen saavuttamiseksi, jaettu toiminnan jasentiminen ja arvioiminen, sekd ymmairryksen

jakaminen. (Haarala ym. 2012, 33.)

Yksilotasolla psyykkinen valmennus tarkoittaa huippu-urheilijan voimavarojen optimaalista
hy6dyntimista harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Jokaisella ihmiselld on yksilollinen toimintaa
ohjaava asenteisiin, tunteisiin ja ajatteluun pohjautuva toimintajirjestelma, joka maarittda
millaisia toimintoja hin valitsee ja miten hin niistd suoriutuu. Toimintajirjestelmid rakentuu
ajan myota urheilijan ja ymparoivin maailman, erityisesti ldheisten ihmisten, vilisessa
vuorovaikutuksessa. (Jaakkola & Liukkonen 2003, 9.) Valmentajat ovat avainasemassa
innostavien ja turvallisten oppimisympiristojen luomisessa. Palautteen saaminen, tavoitteen
asettelu, kilpailu ja joukkuevalinnat ovat huippu-urheilijalle aina mahdollisia stressitilanteita.
Psyykkiselli valmennuksella on ndihin kriittisiin tilanteisiin auttamiskeinoja. Tillaisia ovat
esimerkiksi tunne-, vuorovaikutus- ja ryhmataitojen harjoittelu. Sellaisen ilmapiirin vaaliminen,
joka lisid psyykkistd hyvinvointia ja viithtymistd, ei ole ristiriidassa korkeiden
suoritustavoitteiden kanssa. Kun urheilija viithtyy, kokee onnistumisen tunteita, oppii
asettamaan itsellensd realistisia tavoitteita ja arvioimaan niiden toteutumista, hin jatkaa
urheilijan urallaan. Tilloin hdn my6s jaksaa kohdata huippu-urheilijan uraan littyvid
pettymyksid, ja on todennikoisempad, ettd hin suoriutuu kilpailutilanteista suoritustasonsa

mukaisesti. (Haarala ym. 2012, 34.)

Suurin osa urheilijoista on psyykkisesti tasapainossa. Heiltd 16ytyy kyky kasitelld urheiluun ja
elamain liittyvia asioita siten, ettd psyykkiset toiminnot eivit tule esteiksi valmennuksen aikana.
Osa urheilijoista  tarvitsee kuitenkin psyykkistd tukea henkisten ominaisuuksien
vahvistamisessa. Talloin pyritddn kehittimédan tekijoitd, jotka rajoittavat suoritusta.
Valmentajan ja kaikkien urheilijan taustatukijoiden tulisi kiinnittdd huomiota urheilijan
psyykkisten voimavarojen riittivyyteen ja tarvittaessa ryhtyd hyvissa ajoin tueksi. (Heino 2000,

14 - 15.) Kun huippu-urheilijalla on psyykkisia ongelmia, saattavat ne ilmentya syomishairioina,
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vaikeana kilpailujdnnityksend, vaikeina urakriiseind tai ryhmdristiriitoina joukkueessa.
Urheilijoita hoidettaessa kéytetidn apuna esimerkiksi ryhmaterapiaa ja perheterapiaa. Terapian
onnistumisen arvioinnissa valmentajan, urheilijan ja psykoterapeutin kokemukset ovat
keskeisessd asemassa. Elimidd vaikeuttaneen ongelman helpottaessa tulokset nikyvit usein
my6s urheilijan urheilusuorituksissa myonteiselld tavalla. Psyykkisten ongelmien hoitaminen
on jitettdva psykologien ja psykoterapeuttien tehtiviksi, valmentaja ohjaa tarvittaessa

urheilijan hoidon arvioon. (Haarala ym. 2012, 36.)

2.5 Psyykkinen valmentautuminen

Urheilijan vastuu omasta valmentautumisestaan lisaantyy vaihe vaiheelta, idn ja urheilu-uran
my6ta. Urheilijalla itsellidn on suuri vastuu tekemisestidn, koska kyseessd on urheilijan oma
elimi ja ura. Urheilijan on selvitettiva itse mitd urheilultaan haluaa ja mitkd ovat hinen
tavoitteensa urheilussa. Hanen tulee siis tietda mitéd tekee, miksi tekee ja miten tekee. Urheilijan
on niin ollen tirkedd kyetd analysoimaan omaa tekemistidn. Hinen tiytyy myos kyetd
keskustelemaan tuntemuksistaan ja ajatuksistaan valmentajansa kanssa. Nidmi auttavat
urheilijaa tunnistamaan ja sisdistimain asioita. (Forsman & Lampinen 2008, 13.) Kasken
(2006, 31) mukaan valmentautuminen perustuu vuorovaikutukseen. Vuorovaikutus on
pohjana onnistuneelle ja hyville valmentautumiselle. Télld vuorovaikutuksella tarkoitetaan
urheilijan sisdista dialogia eli kokemuksen ja sithen liitetyn merkityksen valista vuoropuhelua,

thmisen sisdistd puhetta itsensa kanssa.

Psyykkisessa valmentautumisessa tarkastellaan thmisen valmentautumista urheilussa. Keskeisté
on loytda ne tekijit, jotka auttavat ja tukevat urheilijaa parhaiten sekd urheilu-uralla ettd muussa
elimassd. Psyykkinen valmentautuminen pitad sisillidn erilaisten harjoitteiden, kuten
keskittymis-, mielikuva- tai rentoutusharjoitusten tekemistd. Valmentautumiseen voi sisiltya
my06s myonteista itsepuhelua, esimerkiksi ’tindan menen taysilla”. Joskus itsepuhelu voi olla
my0s kielteistd, esimerkiksi ”mitd, jos en onnistukaan?”. Tavoitteena on, etta se ilo, joka on
alun perin vienyt hinet urheilun pariin, on lisna suorituksessa ja tekemisessa. Toisin sanoen,
hin nauttii urheilemisesta. (Kaski 2000, 13 - 14.) Psyykkinen valmentautuminen voidaan nihda
kokonaisvaltaisena  valmentautumisen pohtimisena, tutkimisena, analysoimisena ja
arvioimisena. Psyykkisen valmentautumisen tavoitteet ovat, ettd urheilija saa tukea
huippusuorituksen tekemiseen, oppii itsesdatelymenetelmia, pyrkii tehostamaan harjoittelua ja
arvioimaan toimintaansa sekd parantaa vuorovaikutustaitojaan. Tavoitteena on myo6s tukea

urheilijan henkilokohtaista hyvinvointia ja kasvua, auttaa urheilijaa henkil6kohtaisen elimin ja
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urheilun yhteensovittamisessa sekd auttaa urheilijaa 16ytimédan oma tapansa valmentautua

psyykkisesti. (Kaski 20006, 75 - 77.)

Psyykkinen valmentautuminen alkaa tavoitteiden asettamisella. Tavoitteella tarkoitetaan
toiminnan piddmairad tai kohdetta, asiaa, jota yksiloé pyrkii saavuttamaan. Niiden tulisi olla
riittdvan haasteellisia mutta silti realistisia. Lisdksi niiden tulisi olla tismallisid ja selkeita, seka
lopputulokseen, suoritukseen tai suoritusprosessiin liittyvid. Tavoitteita olisi hyvé asettaa seki
lyhyelle ettd pitkille aikavilille. Tavoitteen asettelussa tulisi tukea urheilijan pystyvyyden
tunnetta eli uskoa tavoitteiden saavuttamiseen. Tavoitteet tulisi suunnata urheilijan
vahvuuksiin ja voimavaroihin positiivisesti, jolloin ne saavutetaan paremmin. (Jaakkola &

Rovio 2012, 138 - 140.)

Itseluottamus vaikuttaa my6s urheilijan suorituskykyyn ja on siksi osa psyykkistd
valmentautumista. Itseluottamus tarkoittaa varmuuden kokemista ja uskoa omiin kykyihinsa.

Se on myo6s tervetti ylpeyttd, joka ohjaa urheilijan suoritusta (Jaakkola & Liukkonen 2003, 79.)
Hyvin itseluottamuksen omaavat urheilijat ajattelevat tehokkaammin. He kykenevit
selittimain voitot ja tappiot tekijoilld, joihin voivat itse vaikuttaa, jolloin he ottavat kontrollin
omasta kehittymisestddn. Itseluottamuksen tirkeimmat osat ovat itsesddtelytaidot, tunteiden
hallinta ja psyykkinen vahvuus. Itseluottamus vahvistuu, rakentuu ja kehittyy sosiaalisessa

vuorovaikutuksessa ja kokemuksen myotd. (Roos-Salmi 2012, 149 - 154.)

Rentoutuminen ja keskittyminen ovat tirkeitd osa-alueita psyykkisessa valmentautumisessa.
Rentoutuminen on ennen osatun ja vililli unohdetun taidon uudelleen opettelua ja
harjoittelua. Rentoutumisen avulla opitaan saitelemidin autonomisen hermoston toimintaa,
joka vaikuttaa kilpailujannitykseen ja vireystasoon. Kun urheilija on rentoutuneessa tilassa,
mieli kadntyy ikdan kuin sisdanpiin. Rentoutuneessa tilassa urheilijan henkiset akut lataantuvat.
Talloin urheilija kykenee jattimaan ulkopuoliset tekijit sivuun tai kokonaan pois. (Kataja 2012,
181.) Keskittymiselld taas tarkoitetaan huomion suuntaamista sithen, mita urheilija tekee. Hyva
keskittyminen tarkoittaa sitd, etteivit ajatukset harhaile, vaan pysyvit meneillidn olevassa
suorituksessa. Onnistuneessa keskittymisessd luottamus omaan kehoon ja omiin taitoihin
lisaantyy. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 206.) Tietoisen keskittymisen apuvilineina kaytetdan
yleisesti rentoutumista, mielikuvaharjoittelua sekd erilaisia ajan myotd  opittuja
keskittymismalleja. Rentoutumisen avulla rauhoittuu mieli, mutta samalla my6s ajatukset ja
tunteet saavat tilaa. Mielikuvaharjoittelussa kdydadn etukiteen lipi tulevaa urheilusuoritusta

sekd sithen liittyvid tunteita ja ajatuksia. Naiden kautta urheilija varmistuu siitd, ettd on tehnyt
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oikeat asiat kilpailun hyviksi seki ajatusten, toimintojen ettd tunteiden kannalta. (Heino 2000,

231)

3 VUOKATTI-RUKA URHEILUAKATEMIA JA ASUNTOLA-ASUMINEN

3.1 Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa on tehty strategia vilille 2015 - 2020 visiolla, olla paras
huippujen kasvattaja maailmassa lumilajeissa. Tavoitteet on jaettu maarillisiin ja toiminnallisiin
tavoitteisiin. Mairalliset tavoitteet ovat kaksinkertaistaa budjetti, saada stipendirahastoon 200
000 € ja etta Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa olisi 300 - 500 urheilijaa vuoteen 2020
mennessd. Toiminnallisina tavoitteina on saada lajiensa parhaat urheilijat hakemaan
opiskelupaikkaa, tarjota urheilijoiden kiytt66n lajien parhaat valmentajat ja kasvattajat, sekd
ympari vuoden parhaat harjoitteluolosuhteet, jirjestia parempia opiskelumahdollisuuksia ja
mahdollistaa opiskelun onnistuminen ajasta ja paikasta riippumatta. Arvoina oppilaitoksessa

toimii tavoitteellisuus, vuorovaikutteisuus, yksilollisyys, laatu ja menestys. (Vuorinen 2015.)

Opiskelijat ~ opiskelevat ~ Vuokatti-Ruka  Urheiluakatemian  sisdoppilaitoksessa  tai
paikkakuntansa oppilaitoksissa. Valmentautuminen tapahtuu fyysisesti Kajaanin, Vuokatin ja
Rukan huipputason olosuhteissa. Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia mahdollistaa urheilun ja
opintojen yhteensovittamisen, koordinoimalla yhteen valmennuksen, opintopolun ja
tukijarjestelmdt. Niin voidaan tukea opiskelua kokonaisvaltaisesti. Vuokatti-Ruka
Urheiluakatemiaan kuuluu 11 oppilaitosta sekd Kainuun Prikaati, 13 lajia, 40 valmentajaa ja
yhteensi 500 urheilijaa 70:1td eri paikkakunnalta. Se on tarkoitettu yld-asteikaisistd nuorista aina
kolmannen asteen opiskelijoille. (Urheiluopisto 2014.) Missio eli toiminta-ajatus on kasvattaa
urheilijoita oman lajinsa huipuksi, yhdistimalld urheilu, opiskelu ja arjenhallinta.
Toimintaajatus on jaettu sisdiseen- ja toimialan missioon. Sisidinen missio on oman
organisaation jatkuva kehittiminen ja reagointi muuttuvaan maailmaan. Toimialan missiona
on olla jatkuvasti, my0s tulevaisuudessa, suunnannayttijand suomalaiselle urheilulle. (Vuorinen

2015

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia on nuori toimija, jolla kuitenkin pitkdt perinteet.
VuokattiRuka Urheiluakatemia on syntynyt Vuokatin Urheiluakatemian, Kainuun Prikaatin ja

Rukan Alppi-koulun yhdistymisen seurauksena. Opiskelija-urheilijoista 80 — 90 % tulee
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Kainuun ja Koillismaan ulkopuolelta. Timi asettaa oppilaitokselle jatkuvan kehityksen
tarpeen. Palveluiden on toimittava vuorokauden ja vuoden ympiri, niin asuntoloissa,
ruokailuissa, terveydenhuollossa kuin muissakin tukipalveluissa. Lisaksi urheilijoiden tueksi on
rakennettu kattava asiantuntija verkosto, joiden tarjoamia palveluita he voivat ostaa.
Esimerkkind mainittakoon lihashuolto ja lidkarintarkastukset. Tulevan vuoden aikana tullaan
panostamaan lisaa urheilijan kokonaisvaltaiseen huomioimiseen. Valmennuksen ja opetuksen

lisaksi arjen hallinta tulee olemaan ydintoimintoina. (Vuorinen 2015.)

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa on jokaisella opiskelijalla mahdollisuus psyykkiseen
valmennukseen. Psyykkisessd valmennuksessa harjoitellaan sellaisia taitoja, joita urheilija tulee
tarvitsemaan harjoittelussa ja kilpailutilanteissa. Valmennus on niin kdytinnonliheista, ettd
urheilija voi helposti hyodyntdd siti arjessa. Valmennuksen aiheina voivat olla mm.
rentoutuminen ja stressinhallintataidot, tunteiden hallinta esimerkiksi kilpailutilanteissa seka
keskittymiskyvyn ja motivaation lisadminen. Valmennus tapahtuu kahdenkeskisena

keskusteluna psyykkisen valmentajan ja valmennettavan kanssa. (Henkinen valmennus 2014.)

3.2 Asuntola-asuminen ja arjenhallinta

Vuorisen (2015) mukaan Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiasta voidaan kédyttdd nimed
sisdoppilaitos. Sisdoppilaitokseksi voidaan mdaritelld opiskelupaikat, jossa opiskelijat asuvat
asuntolassa opiskeluympiristossd, kayttavat alueen ruokailu-palveluita ja osallistuvat

opiskeluun ettd valmennukseen.

”Kansanopisto on yleissivistavad aikuiskoulutusta antava sisaoppilaitos, jonka tarkoitus on
edistdd kansalaisten omachtoista opiskelua siten, ettd kukin kansanopisto voi samalla painottaa
arvo- ja aatetaustaansa ja kasvatustavoitteitaan.” Koulutusta voidaan jirjestid maksullisena
toimintapalveluna ja sithen voidaan liittda tutkimustoimintaa. Sisdioppilaitoksen yllapitdjina voi
toimia rekisterdity suomalainen yhteisé tai sdatid, taikka kunta tai kuntayhtyma. (Laki

valtionosuutta saavista kansanopistoista § 1 ja 2.)

Ammattioppilaitosten asuntolat toimivat oppilaitosten ymparistossi ja alaisuudessa, sadnnoilla
ja rahoituksella. ”Koulutuksen jirjestdjan tulee hyviksyi jirjestyssadnnét tai antaa muut
oppilaitoksessa sovellettavat jarjestysmaariykset, joilla edistetddn sisiistd jarjestystd, opiskelun

esteetOntd sujumista sekd oppilaitosyhteison turvallisuutta ja vithtyisyyttd.” Asuntolan siinnot
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kuuluvat my6s oppilaitoksen lain edellyttimiin kdytosohjeisiin.  (Laki ammatillisesta
peruskoulutuksesta § 28.) ”Ammatillisen koulutuksen tarkoituksena on kohottaa viestén
ammatillista osaamista, kehittdd tySelimidd ja vastata sen osaamistarpeisiin sekd edistdd
tyollisyyttd ja yrittdjyyttd sekd tukea elinikdistd oppimista” (Laki ammatillisesta koulutuksesta §
2).

Tutkimuskohteemme nuoret michet opiskelevat Sotkamon lukiossa ja  asuvat
Urheiluakatemian omassa asuntolassa Sompalassa, joka sijaitsee Vuokatissa, Urheiluakatemian
pihapiirissa. Asuntolassa on rivitaloja ja luhtitaloja. Asuntolapaikkoja on yhteensa 85. Suurin
osa asunnoista on kahden hengen soluasuntoja. Opiskelijoilla on kdytossiin oma huone ja
yhteisind tiloinaan kylpyhuone, vessa ja keittio. Kahden hengen soluasuntojen lisiksi
vaihtoehtoina ovat kaksi yhden hengen asuntoa ja kolme kolmen hengen soluasuntoa.
Asuntolassa on talonmies ja asuntolavalvoja, jotka valvovat yhteisten sddnt6jen noudattamista.
(Opiskelijaasunnot 2012.) Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian asuntola Sompalassa pyritddn
lihtokohtaisesti Urheilija keskiGssd -ajatteluun. Tdmidn avulla voidaan luoda nuorelle
huippuurheilijalle paremmat mahdollisuudet kehittyd, aina kansainviliselle huipulle asti.
Urheilija keskiGssd ajattelun perusperiaatteena on auttaa opiskelijaa arjen hallinnassa, sekd
luoda paremmat mahdollisuudet opiskelun ja harjoittelun yhdistimiseen. Urheilija keskitssi -
ajattelu vaatii my6s toimivan tukiverkoston. Tukiverkostolla luodaan turvallinen ympiristo,
jossa nuoret urheilijat itsendistyvit ja oppivat hoitamaan systemaattisesti asioitaan.
Tukiverkostolla tarkoitetaan ystavid ja perhettd, asuntolaa, terveystiimia,
elimantapavalmennusta, urheiluvalmennusta, koulua tai campusta, liikuntapaikkoja,

ruokailupalveluita ja koordinaattoria. (Vuorinen 2015.)

Suomessa ammattioppilaitosten asuntoloissa asuu noin 10 000 nuorta. Suurin osa heistd on
alle 18-vuotiaita, koska ammatillinen koulutus aloitetaan peruskoulun jilkeen 16-vuotiaana.
Asuntolasta tulee nuorelle tirkeid paikka. Se on hinelle toinen koti, josta kiaydain kasvukodissa
vitkonloppuisin seka lomilla. Niin nuoret kuin heidin vanhempansa odottavat, ettd asuntola
on turvallinen paikka, jossa on asuntolanohjaaja valvomassa. Asuntola-ohjaaja ei kuitenkaan
ole jatkuvasti paikalla. Asuntolaohjaajalla ei my6skian ole kasvatuksellista vastuuta. (Pirttiniemi
2011, 61.) Asuntolassa asuminen on osa itsendistymistd ja itsendinen asuminen on osa
aikuistumista, jota nuoret odottavat. Itsendinen asuminen tuo mukanaan vapautta, mutta myos
vastuunottoa. My0s talouden hallinnan opettelu alkaa muutettaessa pois vanhempien luota.

(Kupari 2011, 57.)



15

Arjenhallinta kuuluu osaksi asuntola-asumista. Arjen hallinnalla tarkoitetaan asioita, jotka
koostuvat useista tekijoistd, kuten ympiriston, rutiinien, suhteiden ja merkitysten
hallitsemisesta. Ympiristolld tarkoitetaan ympdriston hyviksymistd ja kayttGonottoa.
Rutiineilla tarkoitetaan arkisia rutiineja, kuten hygieniasta huolehtiminen, siivous ja
ruoanlaittaminen.  Suhteiden  hallinnalla  tarkoitetaan =~ kommunikaatiotaitoja  ja
vuorovaikutustaitoja, joilla rakennetaan tukiverkosto ympirille. Merkityksen hallinnalla
tarkoitetaan elimanhallintaa. Merkityksen hallinta on kunnossa silloin, kun muut osa-alueet
ovat kunnossa. (Kiveld & Lempinen 2010 12 - 16, 59.) Arjen hallinnalla tarkoitetaan
konkreettisimmillaan unen tarpeellisesta maaristd, rahan kdytostd, pdihteiden kaytosta,
seurustelusta ja terveydestd huolehtimista. Monilla nuorilla asiat sujuvat ongelmitta, mutta osa
vol tarvita apua yksinkertaisiltakin tuntuvissa asioissa. Kuitenkin kaikki nuoret tarvitsevat
aikuista tukemaan oman minakuvan etsimisessa ja itsetunnon vahvistamisessa. (Nuorten

Akatemia 2015.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinndytetyomme tarkoituksena on kuvata, millaisia uhkakuvia huippu-urheilulla ja
asuntolaasumisella on 18 - 20-vuotiaiden Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa opiskelevien,

urheilevien miesten psyykkiseen hyvinvointiin, heidan itsensa kokemana.

Tavoitteenamme on saada tietdd, millaisia ratkaisuehdotuksia heiltd 16ytyy uhkakuvien

ennaltachkaisemiseksi.

Tutkimustehtivimme on selvittai:

- Millaisia uhkakuvia huippu-urheilu tuo nuoren miehen psyykkiseen hyvinvointiin?

- Millaisia uhkakuvia asuntola-asuminen tuo nuoren miehen psyykkiseen hyvinvointiin?

- Millaisia ratkaisuehdotuksia he tuovat esille huippu-urheilun tuomien uhkakuvien

ennaltachkaisemiseksi?

- Millaisia ratkaisuehdotuksia he tuovat esille asuntola-asumisen tuomien uhkakuvien

ennaltachkaisemiseksi?

5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN
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5.1 Kuvalitatiivinen tutkimus ja aineiston keruu

Opinndytetydmme on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Tutkimuksemme luonne soveltui
paremmin laadullisen kuin mdarillisen tutkimuksen avulla suoritetuksi. Tutkimukseen
osallistuvien henkildiden miéarin ollessa vain kuusi henkil6d, kyseessd ei voinut olla
mairillinen, eli kvantitatiivinen tutkimus. Halusimme saada mahdollisimman realistisen kuvan
osallistujien ajatusmaailmasta. Kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalld pdasimme sithen ilman,
ettd ajatuksia olisi johdateltu jollakin tavalla, esimerkiksi suorilla kysymyksilld. Annoimme

osallistujille kaksi aihetta, joihin he peilasivat ajatuksiaan ja ratkaisuehdotuksiaan.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lihtokohtana on kuvata todellista elimai. Ajatuksena tihin
sisaltyy, ettd todellisuus on moninainen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kohdetta pyritiin
tutkimaan mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Yleisesti todetaan, ettdi tallaisessa
tutkimuksessa on tavoitteena mieluummin paljastaa tai l0ytdd tosiasioita, kuin todentaa
vaittimid, jotka ovat jo olemassa. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2009, 161.) Tavoitteena on
ymmirtdd ilmioétd subjektin ndkékulmasta. Tutkija itse osallistuu koko prosessiin, eikd toimi
vain ulkopuolisena tarkkailijana. (Jirvenpad 2006.) Opinnaytetydmme tarkoituksena oli kuvata,
millaisia uhkia huippu-urheilulla ja asuntola-asumisella on 18 - 20-vuotiaiden Vuokatti-Ruka
Urheiluakatemiassa opiskelevien miesten psyykkiseen hyvinvointiin, heidin itsensd kokemana.

Taman vuoksi laadullinen tutkimus sopi aiheeseemme erinomaisesti.

Tutkimuskohteeksi olisi hyva valita sellaisia henkil6itd, joilla on aiheesta tietoa ja kokemusta
(Tuomi & Sarajiarvi 2013, 85). Kun tutkimme opinndytetyossimme sitd, millaisia uhkakuvia
huippu-urheilu ja asuntola-asuminen tuovat 18 - 20-vuotiaan miehen psyykkiseen
hyvinvointiin Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa, kohdejoukkomme oli sithen juuri sopiva.
Heisti jokainen oli huippu-urheilija ja jokainen asui asuntolassa. Tutkimuskohteemme henkil6t

olivat 18 - 20-vuotiaita miehid. Heiltd saimme parhaimman nikemyksen aiheisiimme.

Aineiston kerdyksen suoritimme ryhmatapaamisessa. Aineisto kerattiin 635-tekniikalla.
Tarkoituksenamme oli keriti aineisto Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa opiskelevilta, 18 -
20vuotiailta miehiltd. Jokainen niisti opiskelijoista asui asuntolassa ja opiskeli Sotkamon
lukiossa, joka kuuluu Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan. Tarvitsimme yhteensi kuusi
opiskelijaa, jotka oli tarkoitus valita kuuden eri urheilulajien edustajista. Kustakin lajista
valinnan oli tarkoitus suorittaa kyseisen lajin valmentaja, kysymalla vapaachtoista.

Ryhmiistuntoon saimme kuitenkin vain kahden eri lajin edustajia. Aineisto kerittiin
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nimettomana. Tutkimusluvan anoimme Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian rehtorilta Janne

Vuoriselta. Aineisto kerittiin Vuokatissa Urheiluakatemian tiloissa.

Kun ongelmille halutaan kehitelli uudenlaisia ratkaisuja, luovuus on tirked ominaisuus.
Kohdejoukon luovuus tulee erinomaisesti ilmi 635-tekniikalla. Menetelménid 635-tekniikka on
sellainen, jolla luotettavaa aineistoa saadaan paljon ja erittiin nopealla tavalla, vain yhdelld
kohderyhmin tapaamisella. (Schréer, Kain & Lindemann 2010.) Timidn menetelmin avulla
aineistosta nousevat esiin asiat, jotka ovat juuri timin kohderyhmidn omia ajatuksia.
Hiljaisemmatkin osallistujat pddsevit ilmaisemaan ajatuksiaan, eivitkd jdd aktiivisempien

osallistujien varjoon (Virkkala 1991, 100).

Tekniikan nimessd numero kuusi tarkoittaa ryhman jdsenten eli tutkittavien lukumaéria.
Osallistujat ovat huoneessa yhti aikaa ja istuvat pyoredn pOydian ddressi. Jotta menetelma
voidaan toteuttaa, tarvitaan sithen vetdjd. Vetdji huolehtii alkuvalmisteluista, tarvittavista
vilineistd, ja avaa istunnon. Vetiji antaa jokaiselle kuudelle osallistujalle paperinipun, jossa on
kolme tyhjaa sivua. Jokaisen sivun yldreunaan osallistujia pyydetdan kirjoittamaan jokin uhka,
joka koskee kyseessd olevaa aihetta. Aikaa miettimiseen on kymmenen minuuttia. Uhka on
kirjoitettava selkedlld kisialalla. Numero kolme tarkoittaa siis kunkin osallistujan kuvaamien
uhkien lukumaiirda. Seuraavaksi vetdjd pyytda kaikkia osallistujia antamaan yhden uhkapaperin
vasemmalla puolellaan istuvalle osallistujalle ja kirjoittamaan uhalle yhden ratkaisuehdotuksen.
Vetijd ilmoittaa ajan, jonka aikana osallistuja lukee uhan ja keksii sille ratkaisuehdotuksen.
Tamain jalkeen vetdja pyytad antamaan paperin taas vasemmalla puolella istuvalle osallistujalle.
Osallistujia pyydetddn lukemaan uhka ja edellisen osallistujan ehdottama ratkaisu. Tamin
jalkeen osallistujia pyydetdan keksimiin ja kirjaamaan uhalle oma ratkaisuehdotuksensa. Vetiji
pyytad jatkamaan edellisen ohjeen mukaan, kunnes jokainen osallistuja on saanut miettid yhden
ratkaisuehdotuksen kaikkiin uhkiin. Kierros toistetaan kolme kertaa (uhkapapereita kolme).
Tarkoituksena on tuottaa uusia ratkaisuehdotuksia. Numero viisi tulee jokaisen uhan saamista
ratkaisuehdotuksista. Vetdjin antama aika ensimmaiiselle ratkaisuehdotukselle on viisi
minuuttia, ja seuraaviin aina minuutin pidempi. Tall6in jokaiselle osallistujalle jaa aikaa lukea
kyseinen uhka, edelliset ratkaisuechdotukset ja miettid uhalle oma ratkaisuehdotuksensa.
Lopuksi jokaiselle osallistujalle palautuu oma uhkapaperi tarkasteltavaksi. Menetelmin vetajin
on taattava osallistujille tyérauha. (Eloranta 1986, 17 - 19.) Kiytimme opinnaytetyossamme

635-menetelmistd nimitysta ryhmétapaaminen tai 635istunto.



18

5.2 Ryhmitapaamiseen valmistautuminen

Ryhmitapaaminen sovittiin pidettaviaksi Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian tiloissa Vuokatissa.
Sopivan tilan 16ytiminen oli kuraattorin vastuulla. Kerroimme hinelle, ettd sielld on oltava
poyta, jonka ympirille kaikki osallistujat mahtuvat. Lisiksi kerroimme, ettd tilan tulisi olla
rauhallinen ja sielld tulisi voida kidyttda liitutaulua tai piirtoheitintd. Naistd asioista olimme

yhteydessd puhelimitse hyvissd ajoin ennen ryhmitapaamista. (Mannermaa 10.8.2015)

Kuraattori toi jo syksylld 2014 esille, ettd ennen 635-istunnon toteutusta, olisi hyvid kertoa
osallistujille psyykkisesti hyvinvoinnista jotain. Hidn perusteli asian silld, ettd jokainen
osallistuja tietdisi, mitd psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa. Jokaisen osallistujanhan oli
pohdittava istunnossa sekd huippu-urheilun ettd asuntola-asumisen tuomia uhkakuvia
psyykkiseen hyvinvointiinsa. Tilli oli opinndytetydbmme luotettavuuden kannalta suuri
merkitys, joten paitimme tehdi lyhyen alustuksen aiheeseen. Kiytinndssd suunnittelimme

viiden minuutin mittaisen alustuksen psyykkisestd hyvinvoinnista (LIITE 3).

Meille 635-menetelmd oli ennestiin tuntematon tapa kerdtd aineistoa. Tdmidn vuoksi
harjoittelimme menetelmin toteutusta sukulaistemme kanssa. Harjoittelun tavoitteena oli
havaita asioita, joihin kannattaisi kiinnittdd huomiota varsinaista istuntoa suunniteltaessa.
Aiheeksi valitsimme tyon tuomat uhkakuvat arkielimdin. Uhkakuvien pohtimisen ja
ratkaisuehdotusten miettimisen valitsimme siksi, ettd my6s kohderyhmidmme micehet joutuivat
niitd pohtimaan. Tehtdvinantona oli siis pohtia mahdollisia tyén tuomia uhkakuvia heididn
arkielimainsi, sekd miettid ratkaisuehdotuksia niiden ennaltachkaisemiseksi. Valitsimme kuusi
tyossa kdyvad liheistimme harjoitusistuntoa varten. Istunto suoritettiin kodissa, joka oli
kaikille tuttu paikka. Istunnon aikana ei tullut esille mitdan suurempia ongelmia. Kerroimme
ensin osallistujille, kuinka istunto etenee. Taman jilkeen kerroimme ohjeet vaihe vaiheelta.
Osallistujat kertoivat, ettd aluksi ohjeista ei saanut selvdd. Kun ohjeet annettiin istunnon
edetessd, jokainen tiesi, mitd seuraavaksi tulisi tehdd. Tdmidn havainnon vuoksi emme aio
kertoa tulevassa 635-istunnossa sen kulkua aluksi liian tarkkaan. Kerromme istunnon vaiheet
aluksi vain padpiirteittdin, ja ohjeistamme joka vaiheen istunnon edetessa. Toinen huomioitava
asia oli se, ettd meidén tuli sopia tarkkaan tyonjako siitd, kuka puhuu ja tekee mitakin. Téssad
harjoitusistunnossa kumpikin antoi ohjeita, joten se tuntui ja kuulosti aika sekavalta.
Toteutimme istunnon aika lyhyelld varoitusajalla, joten emme echtineet edes miettimain
tyénjaon merkitystd istunnon sujuvuuteen. Aikaraja, joka annettiin ratkaisuehdotusten

miettimiseen, alittui. Koko prosessin lipiviemiseen ei mennyt kuin puoli tuntia. Aikarajaa ei
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kuitenkaan kannattanut ldhted lyhentimédin tulevaa istuntoa varten, silli athe ja
kohderyhmidmme olivat erilaiset. Harjoitusistunto kannatti ehdottomasti tehdd ennen
varsinaista 635-istuntoa. Saamastamme palautteesta oli paljon hyétya tulevaa 635-istuntoa

varten.

5.3 Ryhmitapaamisen toteutus

Ryhmitapaaminen sovittiin pidettidvaksi 19.8.2015 klo 19 Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa,
Vuokatissa. Saimme hyviit tilat, jossa oli kaikki tarvittavat vilineet 635-istuntoa varten. Ennen
ryhmitapaamista teimme selkein suunnitelman (aloitus, toteutus ja lopetus), noudattaen
ryhminohjauksen periaatteita. Jaoimme ryhmanohjaustapahtuman tehtivit selkedsti. Ensin
mietimme tavoitteet meille vetdjille ja sitten istuntoon osallistuville. Tavoitteet mietittiin
sairaanhoitajan kompetenssien avulla. Ohjaus- ja opetusosaamisen tavoitteena meille vetijille
oli saada kokemusta ryhminohjauksesta sekd osata ohjata ja opettaa pienryhmai rajatussa
aikataulussa. Terveydenedistimisen tavoitteenamme oli, ettd jaamme tietoa psyykkisestd
hyvinvoinnista. Asiakkuusosaamisen tavoitteenamme oli, ettd osaamme kohdata kuuden
hengen pienryhmin, joka koostuu nuorista michistd. Ryhmiliisten terveydenedistimisen
tavoitteena oli pohtia omaa psyykkistd hyvinvointiaan. Tiedollisena tavoitteena ryhmaliisille
oli, ettd he saavat tietoa psyykkisestd hyvinvoinnista. Taidollisena tavoitteena taas, ettd he
oppivat pohtimaan huippu-urheilun ja asuntola-asumisen tuomia uhkakuvia psyykkiseen
hyvinvointiinsa. Asenteellisena tavoitteena heille oli, ettd kynnys ryhméytymiseen madaltuu,

silld mielestimme jokainen ryhmitapaaminen alentaa kynnystd ryhméytymiseen.

Ryhmitapaamisen aloitukseen suunnittelimme kayttivimme aikaa 10 minuuttia. Kaikki
lisnaolijat toivotettiin tervetulleeksi, minka jilkeen esittdydyimme ryhmiliisille. Seuraavaksi
kerroimme ryhmaitapaamisen tarkoituksen sekd opinndytetydmme aiheen, tarkoituksen,
tavoitteen ja tutkimustehtaviat. Kerroimme myOs sen, kuinka opinndytetydmme kautta
saaduilla tuloksilla voidaan kehittad heiddn psyykkistd valmennustaan ja asuntola-asumistaan.
Tissd vaiheessa varmistimme, ettd jokainen osallistuja on tiysi-ikdinen, 18 - 20-vuotias ja asuu
asuntolassa. Ongelma ilmeni tissd kohtaa. Ryhmaissa oli nelja miesté, jotka eivit olleet vield
tayttineet 18 vuotta. He halusivat kuitenkin osallistua istuntoon. Luvat pddtettiin anoa heidin
vanhemmiltaan jilkikdteen. Lupa-asiakirja on liitteend opinnaytetyossimme (LIITE 4). Taman

jalkeen jokaiselle jaettiin suostumusasiakirja (LII'TE 2), jonka luettuaan he joko jaivit istuntoon
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tai saivat lihted pois. Luimme asiakirjan ddneen, ja vapaachtoisuutta painotettiin erityisesti.
Allekirjoituksia emme ottaneet, silldi olimme luvanneet, ettd kenenkdin ei tarvitsisi nimeddn
paljastaa. Jokainen paikan piille saapunut suostui jadmidn istuntoon. Lopuksi kerroimme
lyhyesti, ettd seuraavaksi on lyhyt alustus psyykkisestd hyvinvoinnista ja timin jilkeen
635istunto. Aikaa aloitukseen meni yhdeksin minuuttia, joten aikataulussa pysyttiin.

Kaikille tuli selviksi illan kulku, ja he olivat valmiita yhteisty6hon.

Toteutusvaiheeseen oli varattu aikaa tunti ja 45 minuuttia. Alustus psyykkisestd hyvinvoinnista
kaytiin ldpi mind-mapin avulla, josta on kuva timin kappaleen alapuolella. Toteutimme
alustuksen psyykkisestd hyvinvoinnista, joten jokainen osallistuja ymmirsi mitd psyykkiselld
hyvinvoinnilla tarkoitetaan. Mielestimme timé vaikutti myOs tutkimuksen luotettavuuteen.
Aikaa alustukseen oli varattu viisi minuuttia ja sen verran se kestikin. Alustuksessa kerrotut
asiat ovat liitteend opinndytetyossaimme (LIITE 3). Psyykkisesta hyvinvoinnista ei tullut
kysyttivdd, joten timin jilkeen oli vuorossa 635-istunto. Kun suoritimme aikaisemmin
harjoitusistunnon, paitimme, ettd ohjeet istunnon etenemisestd kerrotaan aluksi vain
paapiirteittdin ja tarkemmin istunnon edetessia. Ohjeiden jilkeen yksi osallistuja halusi, ettd
ohjeet toistetaan. Jokainen kertoi ymmartivinsi ohjeet. Istunnon atheita meilld oli kaksi
kappaletta. Tehtivinannot ovat liitteend opinndytetyossimme (LIITE 1). Kéivimme
tehtivinannon suullisesti 1api, mutta tehtivananto laitettiin myo6s kirjallisena poydille, jotta
sithen pystyi tarvittaessa palaamaan kesken istunnonkin. Niin jokaisen tyorauha saatiin taattua.
Kerroimme my6s aikarajoituksesta, mutta istunnon edetessd silli ei ollut suurtakaan
merkitystd. Osallistujat kirjasivat uhkakuvat kolmessa minuutissa. Koko aiheprosessin
lipiviemiseen meni vain 20 minuuttia. Jokainen keskittyi hyvin tekemiseensa, eikd toisia
osallistujia hairitty millddn lailla. Uhkakuvia jokainen kirjoitti kolme kappaletta ja
ratkaisuehdotuksia saimme jokaiselle uhkakuvalle viisi kappaletta. Toinen atheprosessi vietiin
lipi samalla tavalla, ja siind meni aikaa yhteensa 25 minuuttia. Oli ilo huomata miten
motivoituneita osallistujat olivat timan istunnon lipiviemiseen. Kokonaisuudessaan istunto

sujui mukavassa ilmapiirissd. Asettamamme aikarajakin alittui selkedsti.
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Kuva 1. Alustus psyykkisestd hyvinvoinnista mind-mapin avulla.

Kuva 2. Kuva ryhmitapaamisen toteutushetkesta.
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Lopetuksessa kiitimme jokaista osallistujaa ja kertasimme vield, milld aikataululla tuloksia
julkaistaan. Kysyimme osallistujilta sen hetkisid ajatuksia istunnosta ja ryhmitapaamisesta.
Osallistujat eivit kokeneet tehtivdnantoja vaikeaksi, koska aiheet (huippu-urheilu ja
asuntolaasuminen) olivat heille tuttuja. Alustus psyykkisestd hyvinvoinnista koettiin
tarpeelliseksi, silld moni heista ei ollut varma, mita se tarkoittaa. Lopuksi kertasimme vield, mitéd
ryhmitapaamisessa tehtiin ja mistd sovittiin jatkoa ajatellen. Lopetukseen kaytimme aikaa

hieman yli viisi minuuttia.

Mielestimme ryhmiétapaaminen onnistui loistavasti. Aluksi hieman jannitti, saapuvatko kaikki
osallistujat paikalle. Kellonaika oli mielestimme huono, koska oli jo alkuilta. Luotettavuuden
kannalta on otettava huomioon, ettd osallistujat ovat voineet olla visyneiti, jolloin syvempi
pohdinta saattoi jaada pinnallisemmaksi. Neljan osallistujan ala-ikiisyys ei sindnsa vaikuttanut
tutkimustuloksiin, silld he olivat kuitenkin tdysi-ikdisyyden kynnykselld. My6hemmin saimme
tiedon, ettd jokaisen ala-ikdisen vanhemmat antoivat luvan kiyttdd lapsensa tuottamaa
materiaalia. Alun perin tavoitteenamme oli saada mukaan yksi huippu-urheilija kuudesta eri
lajista. Ryhmitapaamisen alussa kivi kuitenkin ilmi, ettd osallistujat olivat kahden eri lajin
edustajia. Mukana olivat kuitenkin sekd yksil6- ettd joukkuelajien edustajat. Télld oli
tutkimuksen kannalta luotettavuutta vahvistava vaikutus niithin ilmaisuihin, joita he toivat
esille, miettiessddn huippu-urheilun tuomia uhkakuvia psyykkiseen hyvinvointiinsa. Téssd
635istunnossa saimme kummallekin aiheellemme 18 uhkakuvaa ja jokaiselle uhkakuvalle viisi

ratkaisuehdotusta, joten olimme ddrimmiisen tyytyviisia.

5.4 Aineiston analysointi

Hirsjirven ja Hurmeen (2000, 135) mukaan analysointitapaa on syytid miettid jo etukiteen,
aineiston kerayksen aikana. He kertovat my6s aineiston kuvailusta, luokittelusta ja
yhdistdmisestd. Aineiston kuvaileminen on perustana analysoinnille. Kuvailussa kuvataan
kokemuksia ja ilmi6itd. Luokittelu taas luo pohjan aineiston tulkinnalle jonka avulla voidaan
myOShemmin vertailla, tulkita ja yksinkertaistaa aineiston eri osia. Luokittelun tarkoitus on
jasentdd tulkittavaa ilmi6td, kun taas yhdistelyn tarkoituksena on yrittdd 16ytdad luokittelujen
vilille samankaltaisuutta ja sidannénmukaisuutta. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 145 - 150.) Kun
aineistoa analysoidaan, tutkijalle selvidd millaisia vastauksia hin tutkimustehtdviinsd saa.

Joissain tapauksissa myOs tutkimustehtivien oikea muoto tdsmentyy analyysia tehdessa.
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(Hirsjarvi ym. 2009, 221.) Kun analysoimme aineistoa, tutkimustehtiviemme sisilto ei
muuttunut. Tutkimuskysymykset jaoimme kuitenkin kahdeksi eri kysymykseksi, koska ne
olivat aikaisemmin yhdistettynd. Teimme niin, jotta ndiden kahden aiheen kisitteleminen
helpottuisi. Tutkimuskysymyksid tuli nelja, alemman kahden sijaan. Aineistosta saamamme

vastaukset vastasivat tutkimustehtaviimme.

Analysointitapoja on kolmenlaisia. Induktiivinen sisdllonanalyysi tarkoittaa aineistoldhtdista,
deduktiivinen taas teoriasidonnaista tapaa. Kolmantena vaihtoehtona on vield teorialihtéinen
sisallénanalyysi. Aineistoldhtoisessd analyysissi itse aineisto kertoo, mitd se pitdd sisillidn ja
sen pohjalta muodostuu teoria. Teoriasidonnaisessa sisiallonanalyysissd teoria kytketdin
todellisuuteen. (Metsimuuronen 2005, 213 - 214.) Teorialdhtoéinen sisillonanalyysi el pohjaudu
teoriaan, mutta siind on tietynlaisia teoreettisia kytkent6ja. Analysoitavat kohteet poimitaan
aineistosta, mutta aikaisempi tieto ohjaa enemmin kuin teoria. Teoriasta saa uusia ajatuksia.

Taman analysointitavan kautta yhdistyvit kidytinnossd saatu kokemusperiinen tieto ja teoria.
(Tuomi & Sarajarvi 2002, 98 - 99.) Timin opinnaytetyon aineiston analysoimme induktiivisella

sisallénanalyysilld. Aineistona kdytimme 635-istunnossa kerittyd materiaalia.

Induktiivisella sisallonanalyysilld saadaan analysoitua strukturoimattomia aineistoja. Tillaisia
voivat olla esimerkiksi puheet, piivakirjat ja artikkelit sekd muut kirjalliset materiaalit.
Tutkittavan ilmioén kuvaus saadaan yleisessi ja tiivistetyssa muodossa. (Kyngis & Vanhanen
1999,

4 - 5; Tuomi & Sarajarvi 2002, 105.)

Laadullisen aineiston analysointi tapahtuu vaiheittain. Vaiheet ovat pelkistiminen, joka alkaa
litteroinnilla eli puhtaaksikirjoittamisella, ryhmittely ja abstrahointi. Ensin tutkija tutustuu
aineistoon lukemalla koko aineiston huolellisesti ja tekee muistiinpanoja. Aineisto luetaan
useaan kertaan lapi ja haastattelut kirjoitetaan auki. Auki kirjoitetulla aineistolla on tarkoitus
etsid vastauksia tutkimustehtivdaian. Vastaukset ovat aineiston keruuseen osallistujien
alkuperaisia ilmauksia, jotka sitten kirjoitetaan pelkistettyyn muotoon. Seuraavaksi aineisto
luokitellaan eli ryhmitellddn. Pelkistetyt ilmaukset on ryhmiteltdvi ala- ja ylaluokkaan. Tutkija
voi jatkaa ryhmittelya niin pitkalle kuin se on hinelle mielekistd. Kolmanneksi tutkijan tekemait
havainnot liitetddn asian yhteyteen. (Jairvenpad 20006; Kyngis & Vanhanen 1999, 5 - 7; Tuomi

& Sarajarvi 2002, 110 - 115.)

Ensimmiisend aineisto siis litteroidaan eli kirjoitetaan tekstiksi. Se voidaan tehdd sanasta

sanaan tal valitsemalla aineistosta osioita jonkin tietynlaisen avainyksikon mukaan.
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(Kankkunen & Vehviliinen-Julkunen 2013, 163 - 164.) Ensin luimme alkuperiisia kirjoituksia
useampaan kertaan lipi, jonka jilkeen kirjoitimme tietokoneen tekstinkisittelyohjelmalla ne

puhtaaksi.

Aineisto kirjoitettiin sanasta sanaan sithen muotoon, kuin se oli kirjoitettu. Alkuperiisissa
ilmaisuissa oli muutama slangisana, jotka kirjoitimme ymmairrettivimpain muotoon.
Litteroitua aineistoa oli helpompi lukea ja analysoida kuin kisinkirjoitettua tekstid. Kasialat
olivat selkeitd, joten puhtaaksikirjoittaminenkin oli helppoa. Aineistossa ei ollut
tulkinnanvaraisia ilmaisuja. Samalla kun kirjoitimme aineistoa tekstinkasittelyohjelmalla
puhtaaksi, annoimme jokaiselle uhkakuvalle oman numeronsa. Jokaisen numeroidun
uhkakuvan alle kirjasimme sithen liittyvit ratkaisuehdotukset ranskalaisilla viivoilla.
Ratkaisuehdotukset numeroitiin myos, mutta vasta sitten, kun uhkakuvat oli analysoitu.
Uhkakuvia analysoidessamme ratkaisuehdotukset kulkivat kunkin uhkakuvan mukana ilman
numerointia. Kirjoittajien miettimat merkit pidettiin jokaisen uhkakuvan kohdalla niin pitkdin,
kunnes saimme luvan kayttdd heidin tuottamaa aineistoaan. Tamin jilkeen niilld ei ollut enda

merkitystd. Litteroitu aineisto oli kaksitoistasivuinen sisaltden kummatkin aiheet.

Kun olimme saaneet 635-istunnon aineiston litteroitua, aloimme lukemaan kumpaankin
atheeseen liittyvit ilmaukset huolellisesti lipi useampaan kertaan. Laineen (2001, 38) mukaan
litteroitu aineisto tulisi lukea moneen kertaan lipi, jotta tutkija nakisi siitd tutkimuksen kannalta
olennaisimmat asiat. Luimme aineistoa niin, ettd yritimme samalla luoda kuvaa huippuurheilun
ja asuntola-asumisen tuomista uhkakuvista 18 - 20-vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin.
Yritimme my0s luoda kokonaiskuvaa ratkaisuehdotuksista, joita tutkimukseen osallistuneet
miehet olivat tuoneet esille. Tuomi ja Sarajirvi (2013, 92) kehottavat pitimain mielessa
tutkimuksen tarkoituksen, tavoitteen ja tutkimustehtivien, koko analysoinnin ajan. Taman
opinndytetyén  aineistoa  analysoidessamme  pidimme  tulostettuna  vieressimme
opinndytetyomme tarkoituksen, tavoitteen ja tutkimustehtivit. Téstd oli paljon hyotyi, silla

jouduimme analysoinnin aikana moneen kertaan niithin palaamaan.

Kun aineistoa ollaan analysoimassa, tutkijan tulisi valita jokin analysointiyksikké. Tallaisia
voivat olla esimerkiksi sana, sanayhdistelma, lause, lauseen osa tai ajatuskokonaisuus. Tyon
tarkoitus ja tutkimustehtivit yleensd mdarittelevit kaytettdvin analysointiyksikon. Tutkijaa
helpottaa jos ilmaisut eli analysointiyksikot alleviivataan aineistosta ja sitten keritidn ne yhdelle
paperille. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003, 25; Tuomi & Sarajirvi 2013, 95.)

Opinndytetyossimme  analysointiyksikoiksi muodostuivat lyhyet lauseet ja ilmaisut.



25

Alleviivasimme lauseet ja ilmaisut alleviivaustussilla, jolloin ne erottuivat tekstisti hyvin.
Taman jilkeen kirjoitimme alkuperidiset ilmaukset tekstinkasittelyohjelmalla listaksi seki

numeroimme niistd jokaisen.

Kun ilmaisut on etsitty aineistosta, vuorossa on pelkistiminen. Pelkistimisessa kaikki ilmaisut
kirjataan yksinkertaisempaan ja lyhempdin muotoon, jos se vain on mahdollista.
Pelkistimisessd on tarkoitus esittdd kysymyksid aineistolle. Kysymykset noudattavat
opinndytetyon tutkimustehtdvid. Vastaukseksi saadaan pelkistettyja ilmaisuja, jotka sitten
kirjataan ~ mahdollisimman  samaa tarkoittaviksi, kuin aineistossa. (Latvala &
VanhanenNuutinen 2003, 28.) Pelkistimme alkuperiiset ilmaukset niin, ettei niiden sisalto
muuttunut. Jouduimme useamman kerran palaamaan alkuperdiseen aineistoon, jotta
varmistuisimme ilmaisun todellisesta sisillostd. Kysyimme ilmaisuilta tutkimustehtiviimme
liittyvat kysymykset, jolloin saimme vastaukseksi pelkistettyja ilmauksia. Kokosimme kaikki
pelkistetyt ilmaukset alkuperiisten ilmaisujen vierelle listaksi. Ilmaisuille antamamme numerot
kulkivat edelleen mukana. Pelkistimisen teimme hyvin varovasti, koska alkuperiiset

ilmauksetkin olivat melko lyhyita ja selkeita.

Kun aineisto oli pelkistetty, aloimme luokitella sen. Latvalan ja Vanhanen-Nuutisen (2003, 23,
28) mukaan luokittelussa etsitidn ilmaisuista eroavaisuuksia ja samankaltaisuuksia.
Samankaltaiset ilmaisut on tarkoitus koota luokkiin, jolle annetaan joku ilmaisuja kuvaava nimi.
Muodostettavat luokat tulee olla toisensa poissulkevia ja mahdollisimman yksiselitteisid. Tdssa
tyossd luokittelimme ilmaukset peilaten niitd samaan aikaan tutkimustehtiviamme.
Luokittelussa kidytimme omaa paittelykykyimme, silli Kynkddn ja Vanhasen (1999, 5 - 6)
mukaan tutkija saa kdyttdd omaa tulkintaansa paittdessain, mitka asiat kuuluvat yhteen ja mitka
taas  eivat. ‘Tdssd  opinndytetyGssd  ryhmittelimme  pelkistetyt ilmaisut  niiden
samankaltaisuuksien mukaan. Ilmaisujen eroavaisuudet erottivat ryhmat toisistaan. Pohdimme
ja tarkastelimme ilmaisuja, jonka aikana mietimme niille yhteistd nimikettd. Jokaiselle
alaluokalle annettiin ilmaisuja kuvaava nimi. Alaluokat koottiin tekstilaatikoihin, pelkistettyjen
ilmaisujen viereen. Alaluokan otsikko kirjattiin kunkin tekstilaatikon ylireunaan, jonka alle
listasimme kaikki sithen liittyvat ilmaisut numeron kanssa. Opinndytetyossimme on liitteena
esimerkki aineiston analyysistd (LIITE 5), joka kasittelee huippu-urheilun tuomia uhkakuvia

18 - 20vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin.

Viimeisend analysointivaiheena on abstrahointi. Abstrahoinnissa on tarkoitus yhdistdd

muodostuneet samankaltaiset alaluokat toisiinsa, jotta niistdi muodostuisi yldluokkia. Ylaluokat
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nimetddn niiden sisiltéjen mukaan. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003, 29; Tuomi &
Sarajirvi 2013, 101.) Yliluokat muodostuivat yhdistimalld alaluokat toisiinsa. Yliluokkien
nimedmisvaiheessa kysyimme taas ilmaisuilta tutkimustehtividmme. Timid helpott
yliluokkien nimedmistd huomattavasti. Yliluokat nimettiin niiden sisdltdjen mukaan seka
kysymalld ilmaisuilta tutkimustehtaviamme liittyvit kysymykset. Taman jalkeen emme nihneet
enad tarpeelliseksi luokitella pidemmille, silli ensimmiiset yliluokat vastasivat
tutkimustehtavaamme hyvin. Lisaluokittelu ei olisi tuottanut enad uudenlaisia tuloksia. Lopuksi
mietimme ylaluokkia yhdistavid luokkaa, joka muotoutui analysoitavan aineiston atheesta.
Esimerkiksi liitteend olevan analysointiesimerkin yhdistdviksi luokaksi saatiin; “huippu-

urheilun tuomat uhkakuvat 18 - 20-vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin™.

Arvioitaessa sisillonanalyysin luotettavuutta vaikuttavat sithen tutkija itse, aineiston laatu ja sen
analysointi sekd tulosten esittiminen. Analysoinnissa korostuu aineiston ja tulosten vilinen
yhteys. Analyysin haasteena on, miten pystytidn pelkistimadn aineisto niin ettd se kuvaisi
tutkittavaa ilmiotd mahdollisimman luotettavasti. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003, 36.)
Luimme analysointiin liittyvda tietoa ja etsimme sopivaa kaavaa, minkad katsoimme sopivan
aineistomme analysointiin parhaiten. Analysointityyli ja luokittelut tarkistutettiin ohjaavalla
opettajallamme. Alkuperdisessd aineistossa ei ollut mielestimme tulkinnanvaraisia ilmauksia,
joka lisdsi tutkimustulosten luotettavuutta. Analysoimme kummankin aiheen erikseen,
kuitenkin niin, ettd sama tyOvaihe tehtiin kumpaankin aiheeseen ennen, kuin siirryimme
seuraavaan tyovaitheeseen. Esimerkiksi kummastakin aiheesta listattiin erillisille sivuille sithen
liittyvit alkuperaiset ilmaukset, jonka jilkeen taas vuorollaan kumpaankin aiheeseen pelkistetyt
ilmaukset. Niin jatkoimme loppuun saakka. Analysoimme aineiston varovasti niin, etti sen
sisalté ei muuttunut. Kédytimme analysointiyksikkond lauseita ja ilmaisuja, silld pelkit sanat tai
lyhyet ilmaisut olisivat muokanneet sanoman virheelliseksi. Luokittelussa pysihdyimme sithen
kohtaan, kun se wvastasi tutkimustehtiviamme. Opinndytetyossimme tutkimustulokset

julkaistiin niin tarkasti, kuin se oli mielestimme tarpeellista tutkimustehtiviemme kannalta.

6 TULOKSET

6.1 Huippu-urheilun tuomat uhkakuvat 18 - 20-vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin

Taman aiheen analyysin lopputulokseksi loimme aineistoa yhdistivin luokan: huippuurheilun

tuomat uhkakuvat 18 - 20-vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin. Tdmi yhdistiva luokka
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sisaltdd nelja uhkakuvaa, jotka nousivat esille aineistoa analysoidessa. Yhdistividn luokkaan
liittyy uhkakuvana epdonnistumisen pelkoa; menestyminen urheilijauralla. Uhkakuvana nihtiin
my06s psyykkisten ongelmien ilmaantuminen; psyykkiset sairaudet ja julkisuuden tuomat
paineet. Kolmantena uhkakuvana nihtiin sosiaalisten suhteiden kariutuminen urheilun myota;
sosiaaliset  suhteet  vihenevit. Neljantend  uhkakuvana  nihtiin  epavarmuutta

huippuurheilijauran jilkeisestd hyvinvoinnista; urheilu-uran jalkeisen eliman sujuvuus.

Epéonnistumisen pelko koettiin yleisimmaksi uhkakuvaksi. Epdonnistumisen pelkoon liittyi
epavarmuus menestymisestd huippu-urheilijan uralla. Menestymisen luomiin paineisiin
liittyivat kilpailutilanteet, pysyyko kilpailumotivaatio koko uran ajan korkealla ja miten
suorituspaineet vaikuttavat psyykkiseen hyvinvointiin. Huippu-urheilija kilpailee jatkuvan
paineen alla. Jokaiselta urheilijalta odotetaan kehittymistd ja menestymisti kilpailutilanteissa.
Urheilijan psyykkinen hyvinvointi on avainasemassa menestymiselle, pelkkd hyva fyysinen

kunto ei takaa kilpailumenestysta. "Ovatko munt parempia?”
"Motivaation romahdus.”
“Jos ei saavuta endd menetystd.”

Toiseksi yleisimmaksi uhkakuvaksi koettiin psyykkisten ongelmien ilmaantuminen.
Psyykkisten ongelmien ilmaantumiseen liittyivat uhkakuvat psyykkisistd sairauksista ja
julkisuuden tuomista paineista. Psyykkisiin sairauksiin liitettiin ylikuormittumisen ja loppuun
palamisen tuomat uhkakuvat sekd masennus. Ylikuormittuminen voi johtua kovasta
harjoittelusta urheilusuorituksia varten ja atheuttaa loppuun palamista, jopa masennusta.
Julkisuuden tuomiin paineisiin liitettiin maineen ja julkisuuden tuomat uhkakuvat. Jos
urheilijasta annetaan median vilitykselld vidranlainen kuva, aiheuttaa se vadrinkasityksid ja titd
kautta horjuttaa urheilijan psyykkistd hyvinvointia. Urheilija joutuu monesti antamaan
haastatteluja ja olemaan julkisuudessa, sekd onnistuessaan ettd epdonnistuessaan
suorituksissaan. Omaa rauhaa ei ole, ja rauhan rikkoutumisen kautta litka julkisuus voi tehdi
hallaa psyykkiselle hyvin- voinnille.

Y liknormittuminen treenien takia 5y6 henkistd kapasiteettia.”

)

"Masennus menestyspaineiden jobdosta.’

PV adranlainen maine.”
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“Liika julkisuns.”

Kolmanneksi yleisimmiksi uhkakuvaksi koettiin sosiaalisten suhteiden kariutuminen
urheilun my6td. Tédhdn uhkakuvaan liittyivit pelot kaveruussuhteiden katoamisesta,
kaikenlaisten sosiaalisten kontaktien vihenemisestd ja pakkomielteisestd urheilemisesta.
Sosiaalisten suhteiden kariutuminen voi horjuttaa nuoren huippu-urheilijan psyykkistd
hyvinvointia. Urheileminen yksilolajeissa eristdd jo urheilijan sosiaalisista kontakteista.
Joukkuelajeissa titd ongelmaa ei ole, silld harjoittelu ja kilpaileminen tehdddn yhdessi toisten
joukkuekavereiden kanssa. Joillekin urheilijoille harjoittelusta voi muodostua pakkomielle,
jolloin sosiaalisten suhteiden muodostaminen ja hoitaminen jda hyvin vihiiseksi. Urheilijaa

uhkaa eristaytyminen.

” Kavereiden katoaminen treeneihin Reskittymisen myita.”

"Sosiaalisten kontaktien puuttuminen, varsinkin yksilolajeissa.”
“Urheilusta voi muodostua pakkomielle, jolloin ei aikaa ibmissubteille.”

Neljannen uhkakuvan psyykkiseen hyvinvointiin loi epadvarmuus huippu-urheilijauran
jalkeisesti hyvinvoinnista. Tihdn uhkakuvaan liittyivit huippu-urheilijauran jilkeinen elima
sekd paineet menestyksestd ja tulevaisuudesta. Jos urheilija ei menestykddn urheilijan urallaan,
vol psyykkisti hyvinvointia horjuttaa huolet toimeentulosta. Joskus menestymisesté
huolimatta, urheilija joutuu vield tekemain muunlaista ty6ta urheilu-uransa jalkeen. Jos sithen

ei ole ajoissa valmistautunut, se voidaan kokea ahdistavana uhkakuvana tulevaisuudessa.
"Huippu-urheilun jilkeinen elama.”
"Paineet menestyksestd ja tulevaisundesta (mm. toimeentulo), jos ongelmia tulee matkaan.”

6.2 Ratkaisuehdotukset huippu-urheilun tuomien uhkakuvien ennaltaechkaisemiseksi

Epidonnistumisen pelolle nihtiin kolme ratkaisuehdotusta, joita olivat realististen tavoitteiden
asettaminen, keskustelu sekd harjoittelun virikkeellisyys ja monipuolisuus. Yleisimpana
ratkaisuehdotuksena epaonnistumisen pelolle nihtiin realististen tavoitteiden asettaminen.
Realististen tavoitteiden asettaminen vihentdd epaonnistumisia. Tavoitteiden asettaminen
edellyttdd, ettd urheilija tunnistaa omat voimavaransa. On kuitenkin muistettava, ettd jokainen

epaonnistuu joskus. Tilloin epdonnistuminen tulee kisitelld yhdessid valmentajan kanssa ja
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kadntid se positiiviseksi asiaksi, jolloin urheilija voi oppia siitd. T4alld tavoin hédn voi kehittda
itseddn urheilijana. Epdonnistumisen jilkeen on syyti tarkastella omia tavoitteitaan ja tehda
tarvittaessa muutoksia niithin. Tavoitteita tulisi asettaa my6s urheilun ulkopuolelle. Arkielima
ei suju, jos perheelle, ystiville, koulun kiynnille tai ty6lle ei ole riittdvisti aikaa. Urheilijan on

otettava nima urheilun ulkopuolisetkin asiat huomioon, asettaessaan itselleen tavoitteita.
"Ottaa itselle realistiset tavoitteet.”

YOmien mabdollisunksien tunnistaminen, kaikki eivdt voi voittaa.”

"Epdonnistuminen on vain hetkellistd, ja onnistuakseen taytyy olla epaonnistumisia.”

"Opetetaan kddintdamddan epdonnistumiset kehitykseksi ja opetuksekest.”

"Tavoitteiden undelleenasettelu ja mabdolliset muutokset harjoitteluun/ elamantyyliin.”

"Tarkastella omia, koko elaman tavoitteita.”

Toinen ratkaisuehdotus oli keskustelu. Keskustelemalla peloista liheisten, perheen,
valmentajan tai ammattiauttajan kanssa, painolastia saa purettua. Téll6in my6s turhat pelot ja
paineet vihenevit. Keskustelun kautta urheilija oppii kisittelemdan ja hallitsemaan
pelkotilojaan. My6s psyykkisen valmennuksen avulla pelkotilat ja suorituspaineet voidaan
kddntdd voimavaraksi harjoitteluun ja kilpailutilanteisiin. ~ "Pazneiden kdsitteleminen ja niiden

hallitseminen.”
YKeskustelu asiasta labeisille tai ammatti-ibmisille.”
"Opetella pubumaan paineista ja sitd Rautta poissulkea ne.”

Huippu-urheilijalla tiytyy olla motivaatio korkealla paastikseen tavoitteisiinsa. Jos motivaatio
laskee, se voi laukaista pelkoa epdonnistumisesta. Tillaisen uhkakuvan ratkaisuehdotukseksi
tuotiin esille harjoittelun virikkeellisyys ja monipuolisuus. Harjoittelusta kannattaa
valmentajan kanssa tehdd mahdollisimman monipuolinen. Olisi todella tirkedd, ettd
harjoittelua toteutettaisiin isoissa ryhmissd. Harjoittelusta tulisi niin virikkeellisempéa.
Isommassa ryhmissi on toisia urheilijoita, jotka voivat kannustaa heikompaa. Kannustavan
ilmapiirin luominen auttaa urheilijaa tekemain parhaansa. Jokainen huippu-urheilija tarvitsee

aika ajoin my0s lepoa. Harjoituksista ja kilpailuista tiytyy saada palautua niin fyysisesti kuin
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henkisestikin. Valmentajan on tarvittaessa annettava urheilijalle pieni tauko, jos nikee

urheilijan motivaation ja suoritustason laskevan.
"V irikkeelliset harjoitukeset hyvissd treeniseurassa.”
"Kannustava ilmapiiri yhteisharjoituksissa.”
"Treeneistd henkinen palantuminen.”

"Hakea pienti taukoa tarvittaessa ja monipuolistaa harjoittelu.”

Psyykkisten ongelmien ilmaantumisen uhkakuvalle ratkaisuehdotukset olivat psyykkinen
valmennus, tukiverkoston luominen ja yllapito seka identiteetin vahvistaminen. Masennuksen,
ylikuormittumisen ja loppuun palamisen ennaltaechkiisemiseksi, ratkaisuehdotuksena tuotiin
esille psyykkinen valmennus. Psyykkisen valmennuksen avulla, huippu-urheilijalle annetaan
evidt hoitaa ja yllapitad psyykkistd hyvinvointiaan. Urheilijan on kyettiva kuuntelemaan omaa
kehoaan, mutta keinot oman kehon ja mielen tarkkailuun saadaan psyykkisen valmennuksen
kautta. Huippu-urheilijan valmentajalla koetaan my6s olevan vastuu valmennettavastaan.
Valmentajan tulisi seurata urheilijan hyvinvointia ja ohjata hanet tarvittaessa ammattiauttajalle.
Seurantaa voitaisiin tehdd keskustelemalla urheilijan kanssa sddnnollisesti tai tekemalld
psyykkistd hyvinvointia mittaavia testejd. Valmentajan ja urheilijan on yhdessi 16ydettiva

hyvinvoinnin rajat.

"Erillinen henkinen valmentaja.”

-

)

"Pitdisi osata kunnnella omaa henkistd ja fyysistid kuntoaan, sithen opettamista.
"Hywvd valmennus molemmilla osa-alueilla.”

"Panostaa valmennukseen ja harjoittelun seurantaan.”

"Kuormittumisen seuraaminen erilaisilla testeilla.”

"V almentajan ja nrheiljan loydettava rajat.”

Tukiverkoston luominen ja ylldpito tuli esille yhtend tirkeimpinid ratkaisuehdotuksena
psyykkisten ongelmien ennaltaechkiisyssd. Valmentajan lisiksi urheilijan ldhipiirilld koettiin

olevan suuri rooli urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin yllapitdjana sekéd psyykkisten ongelmien
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ennaltachkaisijani. Toisilla urheilijoilla oma perhepiiri voi olla kaukana toisessa kaupungissa.
Tillaisissa  tapauksissa  sosiaalisten — kontaktien luominen omassa opiskelu- ja
harjoitteluympiristssi on tirkeda. Jos sosiaalisia suhteita on hankala solmia tai ylldpitda, voisi
urheilijalle hankkia esimerkiksi tukihenkil6n, joka on tukena huippu-urheilijan uralla ja jolle saa
tarvittaessa purkaa huoliaan. Joka tapauksessa koettiin, ettd jokaisella huippu-urheilijalla on

oltava joku tirked ihminen, joka on kulkemassa vierelld lapi urheilu-uran.
"Sosiaalisten subteiden ylliapito.”

"V almentajan ja libipiirin tiytyisi tarkkailla.”

"Tdrkeiden ibmisten libelld pito, jotta he voisivat seurata tilannetta.”

Kun julkisuus ja maine aiheuttavat urheilijalle kovat paineet, voi urheilijalle tulla ongelmia
hinen psyykkiseen hyvinvointiinsa. Ratkaisuehdotuksena ongelmien syntyyn koettiin
urheilijan identiteetin vahvistaminen. Huippu-urheilijan on tiedettdvd kuka hidn on ja mitd
hin elimiltddn ja urheilu-uraltaan haluaa, sekd omaksuttava itselleen tietynlaiset arvot ja
asenteet. Ympirist0 muokkaa ihmistd, mutta oman identiteetin vahvistumiseen tarvitaan
perhettd ja ystavia tueksi. Identiteetti muodostuu lapsuudesta alkaen. Kun urheilijalla on vahva
identiteetti, hin ei horju niin helposti siitd, mita esimerkiksi julkisuudessa hanesta puhutaan.
Huippu-urheilijan olisi oltava vain oma itsensa, eikd ottaa minkédanlaista roolia median edessa.
Talloin julkisuuteen ei todennikoisesti tule vaarinlaista kuvaa urheilijasta. Urheilijan on myo6s
mietittivd mitd tietoa julkisuuteen itsestddn antaa, joten suurin vastuu on urheilijalla itselldan.
Tarvittaessa valmentaja vol auttaa urheilijaa korjaamaan julkisuuteen tulleet virheelliset tiedot

ja titd kautta poistaa urheilijan ahdistuneisuutta.

"Olla oma itsensd.”

VE7 ota roolia itsellensd mediassa, vaan on oma itsensd.”

"Miettii, mitd pddstid julkisesti ilmoille, eikd anna epiknrantteja kommentteja.”

"E7 hanki itsellensd vdrinlaista mainetta. Jos ndin kdy, taytyy yrittad kotjata asiat.”

Sosiaalisten suhteiden kariutumisen uhkakuvalle ratkaisuehdotuksina olivat ryhmaytyminen ja

hyvit suhteet ldheisiin. Kaikkein yleisin ratkaisuehdotus, jolla voidaan muodostaa ja yllapitaa
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sosiaalisia suhteita, oli ryhmaytyminen. Ryhmityoskentely ja ryhmissi toimiminen koettiin
kehittavan urheilijan sosiaalisia taitoja. Sosiaalisten taitojen yllipitiminen harjaantuu, jos
ryhmiytymisti on sddnnollisesti. Ryhmaytymistd ehdotettiin harjoitteluun ja vapaa-ajalle.
Erityisesti yksilolajien urheilijat ovat vaarassa menettdd sosiaalisia kontaktejaan, joten
heidinkin kannaltaan osan harjoittelusta voisi suorittaa isommissa ryhmissd, urheilulajiin

katsomatta.
“Haryoitellaan isommissa porukoissa.”
"Rybmidt pitiisivit olla isoja, missd harjoitellaan.”

"Tdllaisiin tilanteisiin pitdisi puuttua beti ja saada yksililajien urbeilijat mukaan rybmiin, joissa

mnodostuu nusia sosiaalisia kontaktea.”
Y hteisharjoitukset, leirit ja vapaa-ajan aktiviteetit.”

Toisena ratkaisuehdotuksena nihtiin hyvit suhteet lidheisiin. Sosiaalinen kanssakdyminen
muidenkin, kuin urheilu- ja opiskelukavereiden kanssa on tirkeda. Vapaa-ajalla kannattaa
viettad aikaa perhepiirissa ja erilaisten harrastuksien parissa. Sukulaisten ja tuttavien kanssa on
usein helppo pitda ylld sosiaalisia suhteita, mutta my6s muita sosiaalisia suhteita kannattaa
luoda urheilun ulkopuolelle. Huippu-urheilun lomassa on hyva muistaa, ettd muutakin elimaa
taytyy olla, jotta psyykkinen hyvinvointi ei olisi uhattuna. Kotiymparistssd, perheen parissa
rentoutuminen onnistuu usein paremmin, kuin urheilukavereiden kanssa. Urheilijan ei tarvitse
kotona olla urheilija, vaan hin saa olla oma itsensid ilman minkdanlaista roolia. Perheen
tehtivind on myos tukea ja kannustaa nuorta uusiin sosiaalisiin suhteisiin, sekd antaa neuvoja

niiden yllapitimiseen.

"On pidettiva ylli sosiaalisia subteita myos urbeilun nlkopuolella. On pidettivi huolta eldmisti ja

perbeestd.”

"Elimadssd muntakin sisaltod, thmissubteet, perhe ja mahdolliset munt barrastukset, esimerkiksi kalastus.”
"Luoda sosiaalisia subteita urbezlun ulkopuolelle.”

"V apaa-ajalla rentoutuminen.”

Neljantend uhkakuvana nihtiin epavarmuus huippu-urheilijan uranjilkeisestd hyvinvoinnista,

johon jokainen osallistuja ehdotti ratkaisuksi koulutuksen hankkimisen urheilu-uran
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aikana. Huippu-urheilun jélkeistd elimai kannattaa suunnitella jo urheilu-uran alkuvaiheessa.
Urheilijan  uralta saatuja kokemuksia voi hyodyntdid my0s tulevassa ammatissa;
paineensietokykyd, suunnitelmallisuutta ja tavoitteellista tyoskentelyd. On oltava kuitenkin
realistinen siind, kuinka korkeasti kouluttautuu. Huippu-urheilijan ura vie paljon aikaa ja vaatii
uhrauksia, joten koulutuksen tasosta saattaa joutua tinkimadn. Joka tapauksessa jokaiselle

urheilijalle tulisi laatia urasuunnitelma, ulottuen huippu-urheilijan uran jilkeiseen aikaan.

)

"Koulutuksen hankkiminen urheilu-uran aikana.’
YKoulutuksen hankinta urbeilun lomassa.”
"Tulevaisunden suunnitteln urbeilu-uran obella.”
"Husppu-nrhelun jalkeistd eldmad voi suunnitella myds uran aikana.”

“Urheilu-uran aikana saatujen kokemusten hyidyntaminen tulevassa ammatissa.”

6.3 Asuntola-asumisen tuomat uhkakuvat 18 - 20-vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvoin-

tiin

Timan aiheen analyysin lopputulokseksi loimme aineistoa yhdistivin luokan:
asuntolaasumisen tuomat uhkakuvat 18 - 20-vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin. Tama
yhdistivd luokka sisdltid kolme uhkakuvaa, jotka nousivat esille aineistoa analysoidessa.
Yhdistdviin luokkaan liittyi uhkakuvana sosiaalisten suhteiden tuomat haasteet; kavereiden
aiheuttama paine arkielimddn ja sosiaalisten suhteiden yllipito. Uhkakuvana nihtiin my0s
oman rauhan puute; oman rauhan ja unen puute. Kolmantena uhkakuvana nahtiin

arjenhallinta; arjesta suoriutuminen ja terveelliset elimantavat.

Yleisimmiksi uhkakuvaksi koettiin sosiaalisten suhteiden tuomat haasteet psyykkiseen
hyvinvointiin. Tdhdn uhkakuvaan littyivit kavereiden aiheuttama paine arkielimiin ja
sosiaalisten suhteiden yllipito. Nimid nuoret miechet kokivat, ettd kavereiden ja
asuntolayhteison vuoksi arkielima vaikeutuu. Heiddn mielestdan kavereiden vuoksi voi joutua
tekemain asioita, joita ei haluaisi tehdd. Tama vaikuttaa arjen suunnitteluun, opiskeluun,

urheiluun ja psyykkiseen hyvinvointiin negatiivisesti. Taman tarkemmin kavereiden luomaa



34

painetta ei tuotu esille. Ilmaisuissa todettiin vain toistuvasti, ettd kaverit ja asuntolayhteiso

luovat painetta arkieldmiin ja sitd kautta psyykkiseen hyvinvointiin.
"Y hteison paine arkieldmaissd.”

"Kavereiden tnomat paineet.”

"Asuntolayhteison tuomat paineet.”

Sosiaalisten suhteiden yllipidon uhkakuvaan liitettiin kaverisuhteiden luominen ja yllipito
asuntolaymparistossa. Nama nuoret miechet miettivit, ettd saavatko kavereita ja kuinka kaverit
sitten kohtelevat. Jokainen kuitenkin toivoo saavansa kavereita, vaikka heidat nihddin myos
uhkakuvana arjen sujuvuuteen ja siti kautta psyykkiseen hyvinvointiin. Hyva kaveri ja
kaveripiiri ovat kuitenkin tirkeitd niille nuorille. Oikeanlaisten ihmiskontaktien 16ytiminen
koetaan kuitenkin haasteelliseksi. Epdvarmuus siitd, kuinka kaverit sitten kohtelevat, koetaan

uhkakuvaksi psyykkiselle hyvinvoinnille.
“Thmissubteiden yllipito muiden asuntolassa asuvien kanssa”

"Kuinka kaverit kobtelevat ja saanko kavereita?”

Toiseksi yleisimmiksi uhkakuvaksi nousi oman rauhan puuttuminen. Tihin uhkakuvaan
liittyivdat sekd oman rauhan puute ettd unen puute. Asuntolassa asuessaan nuoret michet
kokevat, etti omaa rauhaa on lilan vihan ja sitd rikotaan toistuvasti, sddnnoista huolimatta.
Unen puute liittyy oman rauhan rikkoutumiseen. Unen puute nidhddidn suurena uhkakuvana
psyykkiselle hyvinvoinnille. Nuori tarvitsee riittivasti unta, jotta hin voisi hyvin seki fyysisesti
ettd psyykkisesti. Unen puute on uhka arjen ja koulun kdynnin sujuvuudelle. Unen puute voi

vaikuttaa myos urheilusuorituksiin.

"Oman rauban punttuminen, ovi kdy koko ajan.”
"Oman ranban punte.”

"Unen punte.”

)

“Unen laadun ja mddrin heikentyminen, kavereiden asuessa vieressa.’
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Kolmantena uhkakuvana psyykkiseen hyvinvointiin nahtiin arjenhallinta. Arjenhallinnan
uhkakuvaan liittyivit arjesta suoriutuminen ja terveelliset elimintavat. Kotitoistd selviytyminen
ja koulutehtivien tekeminen liitettiin arjesta suoriutumisen haasteisiin. Kun nuori on
muuttanut  pois kotoaan ja aloittanut itsendisen elimdn  asuntolassa, voivat
valttamattomimmatkin kotiaskareet tuntua kuormittavilta. Kotona oman perheenjisenten
kesken jaetut tehtavit on nyt tehtava kavereiden kanssa tai yksin. Koulutehtavit saattavat jaada
tekemattd tai ne tulee tehtyd huolimattomasti muiden aktiviteettien vuoksi, joissa vietetddn
kavereiden kanssa aikaa. Koulutehtavien laiminlyonti kasaa tehtivid ja voi tuntua psyykkisessa

hyvinvoinnissa kuormitusta aiheuttavana tekijana.
"Arjen, jokapdivdisen eldmdin sujuvnns.”

"Kotitoiden mddirin kasvaminen aihenttaa kuormitusta.”
"Pystyykd suorintumaan arjesta kavereiden kanssa?”

"Koulutehtivien laiminlyonti nmiden aktiviteettien vuoksi asuntolassa ja sielld asuvien kanssa knormittaa ja

kasaa hommia.”

Terveellisten elimintapojen toteutuminen nihddin uhkakuvana osana arjenhallintaan liittyvia
uhkakuvaa. Kun asutaan asuntolaoloissa, voiko terveellinen elimantyyli toteutua? Lihinna
terveelliseen ruokaan liittyvit asiat koetaan hankalaksi. Terveellinen ruokavalio ehkiisee

masennusta ja niin ollen vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin merkittavasti.
"Onnistunko tasapainoinen ja terveellinen eldmdintyyli?”
"Kuinka tulee syotya?”

6.4 Ratkaisuehdotukset asuntola-asumisen tuomien uhkakuvien ennaltachkaisemiseksi

Sosiaalisten  suhteiden tuomiin haasteisiin  nidhtiin  ratkaisuiksi  yhteisén  sisdiset
ryhmikeskustelut, oman identiteetin vahvistaminen ja itsendistyminen sekd uusien
thmiskontaktien luominen ja uusien voimavarojen l6ytiminen. Yhteison sisdisissd
ryhmikeskustelussa voi jokainen ilmaista mielipiteensd yhteisén yhteisiin asioihin ja
saantoihin. Jokainen tulee ndin kuulluksi. Jos yhteison ja kavereiden tuoma paine koetaan liian
suureksi, ryhmissd voidaan keskustella avoimesti muodostuneista ongelmista. Tdrkedd on

luoda hyva ryhmihenki ja avoin ilmapiiri. Ndin jokainen uskaltaa tuoda ongelmat ja
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mielipiteensd esille. Ilmaisemalla mielipiteet ja ongelmat ryhmaikeskustelujen yhteydessa

voidaan vaikuttaa ryhmin suhtautumista yhteisén yhteisiin asioihin.
“Keskustellaan rybmdssd asioista.”

"Keskustellaan asioista, jos koetaan paine lizan sunreksi.”

)

“Hyvéin rybmdbhengen lnominen. Nain jokainen uskaltaa avata sunnsa.’
“limaistaan rybmdssd vabvasti mielipiteenme, ja ndin vaikutetaan rybmdn subtautumiseen.”

Toisena ratkaisuehdotuksena esiin tuotiin oman identiteetin vahvistaminen ja
itsendistyminen. Identiteetti vahvistuu omien mielipiteiden ilmaisemisen ja omien padtdksien
pitimisen myo6td sekd olemalla oma itsensd. Liheisten rooli koettiin tirkedksi identiteetin
vahvistamisessa. Liheisiltd toivottiin tukea tarvittaessa. Nuoren tulee kyetad suodattamaan
kavereidensa sanomisia ja suhtautua nithin oikealla tavalla. Omat mielipiteet tulisi kyeta
ilmaisemaan ja pitimédan niistd kiinni, mutta myos arvostamaan kavereidensa mielipiteita.
Nuoren tulee kyetd kieltdytymain asioista, joita ei halua tehdd. Kohtelemalla kavereita ja
asuntolayhteisossd eldvid kunnioittavasti saa nuori myOs itse osakseen hyvaksyntid ja

arvostusta.

"V aikuttaa omilla mielipiteilliin vahvasti, jolloin paineen kohde vibenee. Pitid olla omat mielipiteet.”
"Pidetidn omat pddatoksemme, eikd anneta muiden vaikuttaa niihin.”

YOle oma itsesi, robkeasti mukaan, arvosta kavereita.”

"Sanoa libeisille asiasta, jos kokee ihmissubteiden yllapidon vaikeaksi.”

"Opetella sanomaan EI, muiden mielipiteista huolimatta.”

"Ole mutkava muille, niin sinnakin kobdellaan hyvin. Uskalla hakeutna muiden senraan.”

Itsendistymiseen voi vaikuttaa toimimalla esimerkiksi lapsuuden kodissa opituilla rutiineilla,
eika vilitd litkaa siitd, miten kaverit aikaansa viettdvit. Nuoren tulisi toimia muissakin arjen
asioissa silld tavalla, kuinka parhaaksi nikee. Itsendistymiseen liittyy uskallus olla my6s yksin ja
keskittyd elimdin omaa elimainsi. Jokaisen nuoren on luotava omat tavoitteensa elimilleen

ja pidettdvi niistd kiinni.

T oimitaan samoilla rutiineilla kuin kotona, ei valiteta muista litkaa.”
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"Toimitaan niin kuin itse parhaaksi ndemme ja koemme. Ole oma itsesi.”
"Uskalletaan sanoa mitd tarvitaan tai halutaan, ja tehdddn oman tabdon mukaan.”
"Uskalletaan olla myos yksin.”

“Eletdidn omaa elamddanme.”

Kolmas ratkaisuechdotus oli uusien sosiaalisten kontaktien luominen ja uusien
voimavarojen léytiminen. Nuoret miehen kokivat, ettd oikean kaveripiirin 16ytiminen
vihentdd sosiaalisten suhteiden tuomien uhkakuvien painetta. Urheiluakatemia niahddin jo
itsessdan hyviksi ympiristoksi sopivan kaveripiirin l6ytimiselle. Kaverit voitaisiin opetella

ottamaan mukaan tueksi arkeen.

'/))

"Ottkean kaveripiirin loytaminen vihentid ongelmaa, nrheilulnkio hyva!
"Opetellaan ottamaan kaverit mukaan ja tueks:.”

Uusia voimavaroja voidaan loytda kddntimilld kavereiden antama kritiikki positiiviseksi
voimavaraksi ja kannustimeksi itsellensd. Kun kritiikkiin suhtautuu oikealla tavalla, kyeten
suodattamaan epdolennaiset asiat, voivat omat elimin tavoitteet ja arvot vahvistua. Kun nuori
ei anna kavereidensa luoda litkaa painetta arkeen, vol sopivassa mairin pieni paine
kannustaakin arjesta selviytymisessd. Uusia voimavaroja voi 16ytid luomalla ihmiskontakteja,
esimerkiksi asuntolayhteison illanistujaisissa. IThmiskontakteja voi luoda my6s hakeutumalla
sellaisien urheilulajien edustajien seuraan, mitd itsekin edustaa. Nuorten miesten mielestd olisi
kyettdvd ottamaan mahdollisuutena se, ettd he saavat tutustua uusiin ihmisiin. Olemalla avoin

nuori voi muodostaa uusia ihmiskontakteja my6s katsomalla lajirajojen ulkopuolelle.
"Kddinnetidn kavereiden lnoma paine positiiviseksi voimavaraksi.”

“Kritiikin suodattaminen oikealla tavalla, olennaisen erottaminen epdolennaisesta.”

"Ei anneta muiden luoda litkaa painetta itsellemme, sopivassa mddrin pieni paine kannustaa.”
"Luodaan unsia ihmiskontakteja.”

"Pidetdidn ybteisid iltoja ja ollaan saman lajin edustajien seurassa.”

"Ollaan avoimia ja tavataan nusia thwisid, katsotaan lajirajojen nlkopuolelle.”
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Oman rauhan puuttumisen uhkakuvaan ratkaisuiksi ehdotettiin yhteisten pelisddntojen
luominen asuntolayhteisdssd, tiukempi valvonta hiljaisuudesta ja sidnnéllisen pdivirytmin
muodostaminen. Yleisimmiksi ratkaisuehdotukseksi koettiin yhteisten pelisdintSjen
luominen asuntolayhteis6ssd. Luomalla yhteiset pelisidnnét, oma rauha turvataan.
Asuntolassa on sidnténsd, mutta samassa solussa asuvat voivat yhdessd miettid muitakin
saantojd, jos ongelmia ilmenee joillakin osa-alueilla. My6s omaa vastuuta korostettiin. Nuoren
on kyettiva ilmaisemaan, jos haluaa omaa rauhaa tai kokee jotkin asiat hiirioksi. Hyvin
ilmapiirin luominen opiskelutovereiden kanssa auttaa yhteisten pelisdantéjen noudattamisessa.
Myo6s konkreettisia ratkaisuja ehdotettiin. Jos omaa rauhaa tarvitaankin yllittden, voi oveen
laittaa lapun tai olla avaamatta ovea jonkun pyrkiessa sisdan. Pddasiaksi nihtiin, ettd ilmaistaan
asuntolassa asuville, milloin ei saa hairitd. Jos yhteisistd pelisidanndistd on sovittu ja niitd on

sitouduttu noudattamaan, omaa rauhaa saa silloin, kun sita tarvitsee.

"Luodaan pelisiantija; kamppdkaverit, eivitkd muutkaan saa hdirita omaa raubhaa, kun siihen on

)

tarvetta.’

"Pubutaan asiasta avoimesti.”

)

“Sanotaan robkeasti jos tarvitaan lisid omaa aikaa.’
"Mainitaan asiasta kavereille, jos koetaan saavamme lizan vihdn unta.”
“lmaistaan robkeasti oven kolkuttajille, kun tarvitaan omaa aikaa. Laitetaan vaikka lappu oveen.”

Unen ja oman rauhan puutteelle ratkaisuehdotuksena nihtiin yhteisten pelisddntdjen luomisen
lisiksi tiukempi valvonta hiljaisuudesta. Vaikka on olemassa asuntolan yhteiset sidnnot, ja
vaikka asuntolan asukkaat loisivatkin yhteisid pelisdant6ja keskenddn, koettiin, ettd jonkun
ulkopuolisen olisi valvottava sddntdjd tarkemmin. Asuntolan valvojalta toivottiin tiukempaa
valvontaa hiljaisuudesta, koska sitd rikotaan toistuvasti. Jos unta ei saada riittivésti tai omaa
rauhaa ei tarvittaessa jirjesty, olisi urheilijan tasta kerrottava myos valmentajalleen.

Valmentajan toivotaan puuttuvan tarvittaessa asiaan.
"Tinkempi valvonta bhifjaisundesta.”

"V aaditaan, ettd hiljaisuudesta pidetian kiinni.”
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“Jos omaa ranhaa héiritidn, sanotaan siitd asuntolavalvojalle.”

Asuntolassa asuvalla urheilijalla on my6s itsellidn vastuu unen riittivistd maardsta ja hyvasta
unen laadusta. Kolmas ratkaisuehdotus liittyykin =~ sddnnéllisen  paivirytmin
muodostamiseen. Unen puute vaikuttaa merkittavisti ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin ja
yleiseen jaksamiseen. Asuntolassa asuvalla huippu-urheilijalla on oltava siddnnéllinen
péivarytmi, jotta riittivd unen saanti voitaisiin taata. Jokaisen on luotava se itse, ottaen
huomioon huippuurheiluun liittyvit harjoitukset ja kilpailut, opiskelu, arjen askareet, kaverit ja
rentoutuminen. Jotta aikaa jdisi riittdvisti lepoon, on arjen aikatauluttaminen vilttimatonta.
Viikonlopulle voi jirjestdd enemmin aikaa kavereille, perheelle, rentoutumiselle ja muille

harrastuksille. Joskus nuori voi tarvita piivirytmin muodostamiseen omaisiaan tai vaikkapa
valmentajaansa

"Sddannollinen paivarytmz.”

"Hoidetaan kotityit ja hoidettavat asiat kuntoon. Siirrytidn omiin oloihimme iltapunbiin hyvissi ajoin.”

"Muistetaan terveys ja yleisen jaksamisen tirkeys. Se vaikuttaa kounlunn ja urbeiluun. V iikonloput ovat

kavereille.”

Kolmanteen uhkakuvaan eli arjenhallintaan nihtiin ratkaisuiksi sdannollisen paivarytmin
muodostaminen, arjen toimintojen priorisointi, ohjaus terveellisen ruokavalion toteuttamiseen
ja arjen sujuvuuden seuranta. Sddnnéllisen pdivarytmin suunnittelu ja aikatauluttaminen
koettiin hyvaksi ratkaisuksi arjenhallinnallisiin haasteisiin. Arjen suunnittelu on aloitettava
hyvissd ajoin, jotta se toteutuessaan ennaltachkiisisi arjen toimintojen kasaantumista.
Suunnittelu ja aikatauluttaminen voivat vaatia opettelua ja tukea. Viime kidessd vastuu on
kuitenkin nuorella itsellidn. Tekemalld asiat pois alta aikataulun mukaan, eivit tehtivat
kasaannu ja aiheuta turhaa ahdistusta. Suunnitelmassa ja aikataulussa pysyminen edellyttivat

nuorelta itsekuria. T4ll6in ei voi tehda kaikkea sitd, mitd kaverit tekevit.
“Suunnittelee asioita etukdteen ja tekee aikataulnja.”

"Arjen jérjestely ja sdaanndllinen pdivirytmz.”

ldtetidn aikaa kotitiille, tehddan aikatanlntusta etukdteen.”

"Opetella tekemiddn asiat ajallaan, etteivdt tebtavit pakkaannu.”
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"Tehdddn omia pditiksid, ei alistuta kavereiden tabtoon.”

Toisena ratkaisuehdotuksena nihtiin arjen toimintojen priorisointi. Jokaisen tulee ottaa
vastuu omasta opiskelustaan ja arkensa toimivuudesta. Arjen askareet, huippu-urheiluun
liittyvat harjoitukset ja koulunkédynti ovat ndiden nuorten arkea. Kavereidenkin kanssa tulisi
viettdd aikaa. Nuoren tulisi laittaa tirkeysjirjestykseen kaikki arkeen liittyvit toiminnot. Nuoret
chdottivat, etti kotitoitd tehdessa voitaisiin kaikki ylimairdinen karsia pois, jolloin jad tarpeeksi
aikaa koulutehtiville, urheilulle ja kavereille. Ruoanlaittoonkaan ei heiddn mukaansa kannata
kayttdd liikaa aikaa, silli asuntolassa asuvilla on mahdollisuus piivallisruokailuun, jota
kannattaisi hyédyntdd. Viikonloppuna on enemmin aikaa kavereille, joten arkena siithen ei
kannata litkaa varata aikaa. Nuoret painottivat sitd, ettd padvastuu on jokaisella itsellddn, mutta

jokaiselta tiytyisi [0ytyd ymmarrys siitd, mikd on tirkedd ja mikd vihemmain tirkedd.
"Asetetaan asiat tarkeysjdrjestykseen. Koulubommien jilkeen on aikaa muille aktiviteeteille.”
"E7 ylimdirdistd stressid kotitoistd, jatetddan turha pois.”

"Tehdddn, mitd tarvitsee tehdd ja kdytetidin tarjottn apu, esimerkiksi paivillisrnokailn.”
“Jokainen padittid itse tarkeysjdrjestyksestd.”

"Turha toiminta viikonlopulle.”

Y mmdrretddn itse arjen valintojen tdrkeys.”

Kolmas ratkaisuehdotus liittyy  terveellisten elimantapojen toteutumiseen.
Ratkaisuehdotukseksi koettiin ohjaus terveellisen ruokavalion toteuttamiseen. Nuorilla
ndyttid olevan kuitenkin tieto siité, ettd terveellinen ruoka on tirkedd heidin kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnilleen. He kuitenkin kokevat, ettd jostain olisi hyvd saada neuvoja terveellisen
ruokavalion toteuttamiseen. Niilli nuorilla ei ole kiytéssidn isoa budjettia, joten rahan
suuntaaminen viisaasti vaatii ohjausta. Ruokailua ja ruoanlaittoa kannattaa suunnitella
etukiteen, jotta varat voidaan kohdentaa oikein. Jotain voi kuitenkin tehdd ilman ohjaustakin.
Esimerkiksi herkut kannattaa jittid vihemmille ja ostaa silld rahalla laadukkaampaa ruokaa.
Myo6s tihdn ratkaisuehdotukseen liitettiin tarjotun avun hyodyntiminen, eli lounas- ja

paivillisruokailun hyédyntiminen osana terveellisen ruokavalion toteuttamista.

"Opetellaan ja opiskellaan terveellisestd rnokavaliosta.”
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B

Y mmidrretidan ravinnon tarkeys urbeilun ja kounlun kdynnin kannalta.’
"Kdyddidn kanpassa viisaasti.”

"Ei pibtailla rnoan hinnasta ("ei opiskelijalla ole rahaa”). ]dtetddin karkit ostamatta ja kéytetian se raha

parempaan ruokaan.”

"Kdytetidin koulnrnokailua ja paivillisruokatlua. Sunnnitellaan syomista etukdteen, jolloin tulee tehtyi

harvemmin huonoja valintoja.”

Neljantend ratkaisuchdotuksena arjenhallintaan ja terveellisen elimintavan toteutumiseen
toivottiin arjen sujuvuuden seurantaa. Nuoret toivoivat, ettd olisi joku, joka pitdisi silmélld
heita. Jos arjenhallinnassa ilmenee ongelmia, toivottiin, ettd sithen puututaan ajoissa. Nuoret
chdottivat, ettd liheiset ja huippu-urheilijan oma valmentaja seuraisivat tarkemmin heidin
arkeaan. Ratkaisuna nihtiin my6s se, ettd asuntolassa asuvat voisivat muodostaa yhdessa
toimivan tukiverkon, “uuden perheen”. Joka tapauksessa koettiin, ettd jonkun olisi tarvittaessa

puututtava arjenhallinnallisiin ongelmiin.
“Joku seuraisi asumista.”

“Seurataan, miten asukkaiden elamd sujun, puntutaan heti jos nayttad, ettd ei suju.”
"Lébeisiltd avun pyytaminen.”

"V almentaja bhuolebtii, ettd urbeilija huolehtii itsestddn.”

"Unden perheen rakentaminen itselle. . .ndin rakennetaan tukiverkko.”

7 TULOSTEN TARKASTELUA JA JOHTOPAATOKSET

Tissd luvussa pohdimme uhkakuviin vaikuttavia taustatekijoitd, joita tuloksista nousi esiin.
Opinniytetyomme tulokset kertovat, ettd nima 18 — 20-vuotiaat nuoret miehet tarvitsevat vield
paljon tukea ja ohjausta psyykkisten taitojensa kehittimiseen seké arjenhallinnallisiin asioihin.

Tarkastelemme kumpaakin aithetta omassa alaluvussaan.
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7.1 Psyykkiset taidot haasteena nuoren miehen elimassi

Nuoren mindkisityksen muodostuminen on perustana psyykkisten taitojen kehittymiselle.
Heinon (2000, 46) mukaan huippu-urheilijan mindkisitys muodostuu useasta erilaisesta
mindkuvasta. Tallaisia mindkuvia ovat sosiaalinen, fyysinen, ammatillinen ja psyykkinen
mindkuva. Sosiaalisella mindkuvalla tarkoitetaan sitd, kuinka urheilija kokee parjadvinsa toisten
thmisten kanssa ja kuinka toiset kokevat hinet. Fyysinen mindkuva taas tarkoittaa sitd, kuinka
urheilija kokee oman kehonsa. Ammatillinen minakuva liittyy urheilijan kisitykseen opiskelun
ja tyon merkityksesta hanelle ja milld tavalla hin kokee niiden kehittavin itseddn. Psyykkisten
toimintojen mindkuva taas kertoo dlykkyydestd, asenteista, tunnetekijoistd, ajattelu- ja

toimintastrategioista.

Todennakoisesti nuorten minikuva ei ole vield tdysin muodostunut. Uhkakuvista nousivat
esiin sosiaalisten suhteiden kariutuminen, sosiaalisten suhteiden muodostaminen ja yllapito
sekd sosiaalisten suhteiden tuomat haasteet. Ndiden uhkakuvien mukaan he eivit ole varmoja
riittdvatko heiddn taitonsa kisitteleméddn ihmissuhteita ja niiden mukanaan tuomia haasteita.
Voimme siis paitelld, ettd sosiaalisen mindkuvan kehittyminen on vield kesken. Sosiaalista
mindkuvaa voidaan kehittdid ryhmiytymisen avulla. MyOs ndmid nuoret michet kokivat
ryhmiytymisen ratkaisuksi sosiaalisiin ongelmiin. Kasken (2006, 182 - 183) mukaan hyvin
toimivassa ryhmassd on sallittua olla erilainen, kuin muut. Jokainen tuntee, ettd on hyviksytty
sellaisenaan. Ryhmissi osataan hyddyntia jokaisen ryhmaldisen vahvuudet. Jokainen uskaltaa

heittaytya tekemiseensa taysilld, kun ryhmassd on riittdvan turvallinen ilmapiiri.

Ongelmat sosiaalisissa suhteissa voivat saada aikaan syrjaytymistd koko yhteiskunnasta.
Huippu-urheilijan ura voi kestdd hyvinkin lyhyen ajan. Jos uran aikana on solmittu vain
urheilija-valmentajasuhde, voi urheilija jidda uransa loputtua aivan yksin. Syrjaytymistd voidaan
kuitenkin ennaltaehkiista. Laguksen (2014, 10) mukaan yksindisyyttd voidaan vihentdd monilla
keinoin. Tuki voi olla sosiaalisten taitojen vahvistamista, sosiaalisten kontaktien lisadmistéd seka
pyrkimys muuttaa yksindisen negatiivisia ajattelumalleja positiiviseen suuntaan. Yksindistd

nuorta voi myo6s auttaa vaikuttamalla toisten nuorten asenteisiin yksindisen huomioimisessa.

Jokainen nuoren mukana kulkevista ihmisitd voi osaltaan olla ennaltachkdisemassd nuoren
syrjaytymistd. Voimavaraldhtoistd keskustelua nuoren kanssa voi suorittaa kuka tahansa
nuoren lahelld olevista thmisista. Sosiaalisia kontakteja voi lisitd urheilussa ryhmaharjoitusten

kautta, asuntolassa esimerkiksi illanistujaisten avulla ja kotona kannustamalla nuorta uusien
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thmissuhteiden luomiseen. Sairaanhoitajana kouluissa voisi kertoa yksindisyydestd ja sen

vaikutuksista nuoreen, jolloin voidaan vaikuttaa toisten nuorten asenteisiin yksindisid kohtaan.

Fyysistd mindkuvaa kuvaavia uhkakuvia ei tuloksista tullut esille aineistonkeruumenetelmassi
kaytettyjen aiheiden vuoksi, joten sen kehittymisestdi emme voi tehdd johtopaddtoksia.
Ammatillisen mindkuvan kehittymiseen liittyen, nuoret toivat esiin uhkakuvia, jotka liittyvit
epavarmuuteen huippu-urheilijan uran jilkeisestd elimastid. Namé kertovat mielestimme siité,
ettd he ymmirtivit koulun ja kouluttautumisen tirkeyden urheilu-uran aikana. Tuen ja
ohjauksen tarve liittyykin urasuunnitelman tekemiseen ja tavoitteiden asettamiseen
opiskelussa. Kasken (2006, 225) mukaan urheilu-uran aikana on mietittivi my6s uran
loppumiseen liittyvid asioita. Aivan kaikkeen ei kuitenkaan voi valmistautua. Etukiteen

miettiminen kuitenkin voi auttaa hahmottamaan ja pohtimaan urheilu-uran jalkeistd elamaa.

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa jokaiselle urheilijalle tehddidn urasuunnitelma, mutta ovatko
nimd nuoret vield varmoja siitd, mitd urheilijan uran jilkeen haluaisivat tehda.
Urasuunnitelman voisi tarkistaa yhdessa urheilijan kanssa vaikka vuosittain. Urheilijan
vanhemmat voisivat keskustella lapsensa kanssa tulevaisuudesta ja mielenkiinnon kohteista.
Tallainen  tuki  helpottaisi ~ammatinvalinnassa ~myohemmin.  Joissain  tapauksissa

ammatinvalinnanohjauskin voisi tulla kyseeseen.

Psyykkisten toimintojen kehittyminen on tulosten mukaan vield kesken. Ratkaisuehdotuksista
tuli esille, ettd oman identiteetin vahvistamiseen tarvitaan tukea. Mielipiteiden ilmaiseminen ja
omista ajattelutavoista kiinni pitdminen koettiin haasteelliseksi. Tuloksista voimme péitelld,
ettd psyykkinen valmennus on tirkedssa roolissa psyykkisten toimintojen kehittymiselle. My6s

liheisten rooli tuotiin esille merkittdvana tuen antajana.

Riittavat psyykkiset taidot tarkoittavat, ettid urheilijalla on paineensietokykya, kyky asettaa
itsellensa realistisia tavoitteita ja kisitelld pettymyksid rakentavasti. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 13.) Tulosten mukaan niilld nuorilla urheilijoilla ei ole viela tarvittavia psyykkisid taitoja,
koska juuri niille osa-alueille painottuvat heidin uhkakuvansa psyykkiseen hyvinvointiin, niin
huippu-urheilun kuin asuntola-asumisenkin puolelta. Toisaalta taas heilli on kyky ehdottaa
ratkaisuja uhkakuvien ennaltachkiisemiseksi, joten voimme paitelld, ettd he tietivat miten
psyykkisid taitoja voidaan kehittdd. He tarvitsevat tdhdn kuitenkin ulkopuolista tukea ja

ohjausta.
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Niiden huippu-urheilijoiden paineensietokyky ei todennikéisesti ole vield tdysin kehittynyt,
minkd johdosta he nikevit ulkopuolelta tulevat paineet uhkakuvaksi psyykkiselle
hyvinvoinnilleen. Uhkakuvina nihtiin kavereiden ja yhteis6jen kautta tulevat paineet arkeen ja
urheiluun sekd julkisuuden ja maineen tuomat paineet. Yllittdvad oli, ettd tulosten mukaan
kaverit koettiin voimavaraksi huippu-urheilussa, mutta uhkakuvaksi asuntola-asumiseen
liittyvissd asioissa. Kavereiden ja yhteison luomat paineet koettiin suureksi, ja tuloksista sai
kuvan, etta kavereiden kautta tulevaa painetta on kaikkein hankalinta kisitelld. Tama johtunee
siitd, ettd kavereiden halutaan pysyvin tukena silloin kun on tarve, mutta toisaalta taas heille
on hankala menna sanomaan, kun halutaan tehda itsendisia paatoksia. Nurmiranta ym. (2009,
85 - 88) kertovat, ettd nuoruudessa sosiaaliset verkostot ja ystavat ovat tarkeitd. Ystaviltd ja
kaveripiireistd haetaan ystavyyden lisiksi neuvoa, ymmairrystd ja ldheisyyttd. Ystivien ja
sosiaalisten verkostojen puute voi vaikuttaa negatiivisesti nuoren kehitykseen. Yksindisyyteen
johtavia syitd voivat olla muun muassa ujous, kiusaaminen ja huono itsetunto. Yksinidisyyden

seurauksena voi olla lisddntyvid ahdistuneisuutta.

Julkisuus ja maine taas tuovat tulosten mukaan sellaisia paineita, joista nuori ei koe
selviytyvinsa tdysin yksin. Ratkaisuehdotukseksi nuoret toivat esille, ettd heiddn identiteettiddn
tulisi vahvistaa, jotta paineidensietokyky kehittyisi. Tulosten mukaan tueksi tarvitaan perhetti,
ystavid ja huippu-urheilijan valmentajaa. Identiteetin vahvistamiseen voisi kdyttdd apuna
keskustelua nuoren kanssa. Keskustelussa voisi pohtia nuoren kanssa hinen vahvuuksista ja

sitd, mitd hin elimailtidn haluaa.

Niin arjessa kuin huippu-urheilussa on nuoren kyettivi asettamaan itsellensa tavoitteita.
Tavoitteet ohjaavat arkielimastd selviytymistd, kuin my6s huippu-urheilijan uralla
menestymistd. Tulosten mukaan nuoret tarvitsevat tukea ja neuvoja tavoitteiden asettamiseen.
He kuitenkin ymmirtivit, ettd elimissd on oltava jonkinlaiset ohjaavat tavoitteet, niin
urheilussa kuin arjessakin. Epdvarmuutta tavoitteiden asettamiseen voi tuoda itseluottamuksen
heikkous tai puute. Roos-Salmen (2012, 149, 154) mukaan itseluottamuksen tirkeimmit osat
ovat itsesddtelytaidot, tunteiden hallinta ja psyykkinen vahvuus. Itseluottamus vahvistuu,

rakentuu ja kehittyy sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja idn myota.

Tulosten mukaan niille nuorille miehille on haasteellista kisitelli elimin tuomia
epaonnistumisia ja pettymyksid. Menestyminen huippu-urheilijan uralla vaatii, ettd urheilijan
ulkopuoliset ja sisdiset olosuhteet ovat kunnossa. Jos urheilijan ihmissuhteissa, opiskelussa tai

taloudessa on ongelmia, ne heijastuvat viistimaittd harjoitteluun ja kilpailussa psyykkiseen
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hallintaan. Toisaalta taas, jos urheilijan psyykkiset taidot ovat riittimattomid, mutta
ulkopuoliset asiat kunnossa, ei menestyminen ole siltikddn taattu. (Liukkonen & Jaakkola 2003,
11.) Jokainen tutkimukseen osallistuneista nuorista opiskelee urheilun lomassa eiki
taloudellinenkaan tilanne ole vilttimittd kovin hyva. Vaikka opiskelu sujuisikin hyvin silti
koulutehtdvit ja kokeet voivat aiheuttaa kuormitusta. Monesti opiskelijat elavit pienelld
budjetilla, jolloin he joutuvat pohtimaan sitd, millaisiin asioihin suuntaavat rahansa. Jatkuva
huoli rahasta ja siitd, mihin se riittad, voi aiheuttaa ahdistusta. Nuoren voi olla vaikeaa kisitelld
epdonnistumisia ja pettymyksia niin, kuin ne kuuluisi kasitelld. Jos psyykkiset taidot ovat vield

kehittymattomait, pettymykset voivat saada aikaan pelkoa ja ahdistusta.

Tuloksista voimme péitelld, ettd ndimid nuoret michet tarvitsevat liheisten ja ystivien tuen
lisiksi my0s psyykkistd valmennusta. Psyykkisen valmennuksen merkitysti korostettiin useassa
kohdassa tuloksia tarkastellessamme. Psyykkinen valmennus on huippu-urheilijan elimin
kokonaisuuden huomioimista, tukemista ja psyykkisten taitojen opettamista. (Liukkonen &
Jaakkola 2003, 13.) Jotta ndiden nuorten urheilijoiden arkielimin ja huippu-urheilun
yhdistiminen onnistuisi, he tarvitsevat evddt elimanhallintaan, ennen kaikkea psyykkisten

taitojen opetteluun.

Yhteenvetona voimme todeta, ettd niilld nuorilla on tieto siité, ettd heiddn psyykkiset taitonsa
eivit ole vield niin hyvit, jotta niilld parjdisi elimassa ilman ulkopuolista tukea. He myo6s tietavat
mistd apua ja tukea voi saada. Ystivit, ldheiset, valmentaja ja psyykkinen valmennus ovat
tarkedssd roolissa, jotta ndiden nuorten psyykkiset taidot kehittyisivit. Psyykkisilld taidoilla on

merkitystd heiddn urheilijan urallaan kuin myds arjenhallinnassa.

7.2 Arjenhallinnan haasteet nuoren miehen elimissa

Arjenhallinnalla tarkoitetaan asioita, jotka koostuvat useista tekijoistd, kuten ympariston,
rutiinien, suhteiden ja merkitysten hallitsemisesta. Ympdristolla tarkoitetaan arjen ympariston
hyviksymistd ja kayttoonottoa. Rutiineilla tarkoitetaan arkisia rutiineja, kuten hygieniasta
huolehtiminen, siivous ja ruoanlaittaminen. Suhteiden hallinnalla  tarkoitetaan
kommunikaatiotaitoja ja vuorovaikutustaitoja, joilla rakennetaan tukiverkosto ympitrille.
Merkityksen hallinnalla tarkoitetaan elimanhallintaa. Merkityksen hallinta on kunnossa silloin,
kun muut osaalueet ovat kunnossa. (Kiveld & Lempinen 2010, 12 - 16, 59) Tulokset kertovat,
ettd naima nuoret michet kokevat arjenhallintaan kuuluvissa osa-alueissa monia haasteita.

Voimme my6s paitelld, ettd tuen tarve arjenhallintaan on suuri. He kokevat tarvitsevansa tukea
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perheiltddn, valmentajiltaan ja asuntolan valvojalta. Tuen tulisi olla ohjaamista, tiedon

antamista, yleistd valvontaa ja arjen sujuvuuden seurantaa.

Ohjauksen ja tiedon tarve liittyy terveellisen ruokavalion toteuttamiseen ja sidnnollisen
péivarytmin suunnitteluun ja aikatauluttamiseen. Tulosten mukaan nuoret michet kokevat
haasteelliseksi terveellisen ruokavalion toteuttamisen asuessaan asuntolassa. He tarvitsevat
lisdd tietoa terveellisestd ruokavaliosta ja ohjausta siitd, kuinka sen voisi pienelld budjetilla
toteuttaa. He ndyttivit kuitenkin tietdvin, ettd terveellinen ruokavalio on tirkedd heidin
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnilleen. Vanhemmat voisivat opastaa nuorta ruokakaupassa
edullisen ja  terveellisen ruoan  hankkimisessa. Koulussa  voitaisiin  jdrjestda

ruoanvalmistuskursseja, jotka keskittyisivit edullisen ja terveellisen ruoan valmistukseen.

Sddnnollisen paivirytmin suunnittelu ja aikatauluttaminen koettiin haasteelliseksi. Kaverit
nihtiin suurimmaksi uhkakuvaksi sen toteuttamiselle. Nimid nuoret miehet miettivit,
joutuvatko tekemiddn kavereiden painostamana asioita, joita eivat halua tehdd. Voimme
paatelld, ettd kaverit painostavat sellaisiin asioihin, jotka sekoittavat paivirytmid ja arjen
sujuvuutta. Tuloksista voimme kuitenkin péatelld, ettd he tietavit arjen suunnittelun tuovan
helpotusta arjen hallintaan. Uhkakuvaksi psyykkiselle hyvinvoinnille nahtiin my6s unen puute.
Tastd voimme ainakin paatelld, ettd todennikoisesti arki ei suju niin kuin sen kuuluisi sujua.
He tarvitsevat ohjausta siitd, kuinka suunnittelu ja aikatauluttaminen voitaisiin kdytinnossa
toteuttaa. Vaikka he korostivat ratkaisuchdotuksissaan jokaisen vastuuta paivirytmin

muodostamisessa, voidaan kuitenkin olettaa, ettd tukea tarvitaan.

Nuoret toivoivat, ettd joku valvoisi yhteisten sddntéjen noudattamista asuntolassa. Asuntolassa
on omat sidnténsi ja niitd tulisi jokaisen noudattaa. Tulosten mukaan jatkuva sdintojen
rikkominen haittaa heididn arjesta selviytymistd. Nama nuoret michet kuitenkin ymmartivit
sen, ettd jokaisella asukkaalla on vastuu sddntéjen noudattamisesta ja siitd, ettd niiden
rikkomisesta olisi ilmoitettava asuntolan valvojalle. Asuntolan valvojalle puhuminen nayttda
olevan iso kynnys. Ratkaisuksi he echdottivatkin, ettdi samassa talossa asuvien kanssa
laadittaisiin lisdd sadnt6jd. Jokainen asukas valvoisi, ettd nditd noudatettaisiin. Asukkaiden
yhteisten lisdsddntojen tekeminen olisi varmasti hyva ratkaisu. Keskendin sovittuja sadntoja
todennakoisesti noudatettaisiin paremmin, kun niiden laatimiseen on saanut jokainen itse

vaikuttaa. Ndin my0s jokainen saisi omaa rauhaa kun sita tarvitsee.

Tulosten mukaan nimé nuoret miehet toivovat, ettd heiddn arjen sujuvuutta seurattaisiin ja

tarvittaessa sithen puututtaisiin. Omaisten ja jokaisen henkilokohtaisen valmentajan roolia
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korostettiin. Ratkaisuksi he toivat esille my6s tukiverkon muodostamisen yhdessi asuntolassa
asuvien kanssa. Voidaan siis padtelld, ettd ndmd nuoret michet ovat epdvarmoja
itsendistymiseen liittyvissd asioissa. He tuntevat pelkoa kokonaisuuden hallinnasta, jonka
vuoksi toivovat, ettd olisi edes joku, joka heitd seuraisi. Nuorten vanhempien kannattaa
kiinnittdd huomiota lapsensa arkeen. He voisivat kysyd nuorelta arjen ongelmakohdista ja

tarvittaessa puuttua niihin.

Mahlerin teoriassa itsendistymisessd on nelja vaihetta. Ensimmaiisessd vaiheessa nuori
totuttelee ruumiinkuvaansa ja tuntee olonsa epavarmaksi. Toisessa vaiheessa nuori harjoittelee
itsendistd paatoksentekoa. Nuori haluaa vapautta, mutta ei osaa vield ottaa vastuuta kaikesta
tekemisestddn ja luottaa vanhempiinsa. Kolmannessa vaiheessa nuori voi alkaa pelkdamain
itsendistymistd ja eroa perheestiin sekd epiilld selviytymistain. Viimeistd vaihetta Mahler
nimittdd yksilollisyyden kiinteytymisen ja tunnekohteiden pysyvyyden vaiheeksi. Téssa
vaiheessa nuori tunnistaa voimavaransa ja oppii hallitsemaan itsensd uusissa tilanteissa, seké
uskoo selvidvinsa elimista itsendisesti. (Aaltonen ym. 2003, 78 - 79.) Tidmin teorian pohjalta
on normaalia, ettd nimi nuoret michet tuntevat nyt epavarmuutta arjesta selviytymisessia. On
my0s odotettavaa, ettd tillainen epavarmuuden tila ei jatku kovinkaan pitkdin, vaan heille tulee
vaihe, jolloin nima nuoret uskovat selviytyvinsa arjesta omin avuin. Kun he nyt kuitenkin talld
hetkelld kokevat tarvitsevansa tukea, niin tukea olisi tirkedd my6s antaa. Jos tukea ei anneta,

vol arjen ongelmat heijastua pian koulunkdyntiin ja urheilusuorituksiin.

Yhteenvetona voimme todeta, ettd ndiden nuorten miesten arjesta selviytymisessd on useita
haasteita. Suurimmat haasteet littyvat tulosten mukaan kaverisuhteisiin, paivittdisista
toiminnoista suoriutumiseen ja terveellisen ruokavalion toteuttamiseen. Tuen tarve eri
muodoissa on vield suuri. Tarkeimmait tuen antajat arjenhallintaan ovat heiddn mielestidn

perhe, valmentaja ja asuntolan valvoja. Tukea voivat antaa my6s muut yhteison jasenet.
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8 POHDINTA

Pohdinnassa tarkastelemme koko opinnidytetyon prosessia ja siitd saatuja tuloksia. Pohdimme
eri kappaleissa myOs opinndytetybhomme liittyvid eettisid kysymyksid sekd luotettavuutta.
Lopuksi pohdimme omaa ammatillista kehittymistimme kompetenssien kautta. Ensin
pohdimme opinndytetydGtimme ammattikorkeakoulun yhteisten kompetenssien kautta, jonka
jalkeen syvennymme sairaanhoitajille suunnattuihin kompetensseihin. Pohdinnan lopussa ovat

aineistosta esiin nousseet jatkotutkimusaiheet.

Opinndytetydbmme prosessi alkoi koko opiskeluryhmidmme yhteisesti toteutettavasta
opinndytetyOstd. Aiheena olisi ollut mies. Meiddn tehtivini olisi ollut perehtyd michen
psyykkiseen hyvinvointiin. Tarkoituksenamme oli lisiksi perehtyd psyykkistd hyvinvointia
uhkaaviin tekijéihin sekd ratkaisuehdotuksiin, milld psyykkistd hyvinvointia voidaan tukea.
Opiskeluryhmidmme  yhteinen opinniytetyé ei toteutunut, joten padtimme tehda
opinnaytetyomme kahdestaan. Aitheena miehen psyykkinen hyvinvointi tuntui kiinnostavalta,
joten lihdimme viljasti rajaamaan aihetta. Rajasimme idn nuoriin miehiin ja Vuokatti-Ruka
Urheiluakatemian tullessa tyon tilaajaksi, rajasimme aihetta lisid koskemaan nuoria 18 -
20vuotiaita huippuurheilijoita. Kivimme Vuokatti-Ruka Urheiluakatemialla keskustelemassa
tydmme tilaajan kanssa, miten tulemme etenemain opinndytetyossimme ja mihin asioihin he
halusivat painotusta. Yhteinen keskustelumme oli erittiin hedelmaillinen, koska saimme
kysymyksiimme vastaukset sekd tietoa heidin organisaatiostaan ja tulevaisuuden
suunnitelmistaan. Ika rajattiin 18 — 20-vuotiaisiin sen vuoksi, ettd timan ikdiset opiskelijat ovat
urheilleet pidempdidn ja asuneet asuntolassa jo jonkin aikaa. Heilldi on pidempi kokemus

huippu-urheilusta ja asuntola-asumisesta kuin nuoremmilla opiskelijoilla.

Aiheanalyysiseminaarissa lokakuussa 2014 esittelimme aitheemme. Saimme samalla palautetta
sekd hyvid ehdotuksia aiheemme suunnitteluun ja kehittimiseen. Opinndytetyon suunnitelman
tekeminen ja tiedonhakeminen aloitettiin valittémasti aiheanalyysin jilkeen. Opinniytetyén
suunnitelman esitysversion palautus oli tammikuun lopussa 2015, mutta jatkoimme
opinndytetyon tyOstimistd aina suunnitelman esittimiseen asti, joka oli maaliskuussa 2015.
Suunnitelman esittdimisen aikana opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimustehtdvit
tarkentuivat. Opinndytetyén tekeminen jatkui teoreettisen viitekehyksen laajentamisella ja
perehtymilld 635-istuntoon. Elokuussa 2015 jirjestimme ensin harjoitusistunnon ja siitd

muutaman paivin kuluttua tapasimme Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa haastattelemamme
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miehet ja suoritimme varsinaisen 635-istunnon. Syyskuun 2015 aikana analysoimme
materiaalia, tarkastelimme tuloksia ja teimme johtopaitoksid. Opinndytetyon esitysversion
palautus oli 9.10.2015. Tdmin jilkeen viimeistelimme opinniytetyon julkaistavaan kuntoon, ja

lopullisen opinnaytetyon palautimme 26.11.2015.

Aiheena huippu-urheilun ja asuntola-asumisen tuomat uhkakuvat 18 - 20-vuotiaan michen
psyykkiseen hyvinvointiin Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa, oli kiinnostava. Se, ettid
haastateltavat itse pohtivat uhkakuviin erilaisia ratkaisuehdotuksia, heritti vield suuremman
mielenkiinnon aiheeseemme. Mielenkiintomme ja kiinnostuksemme lisddntyivit koko
prosessin ajan. Innostuksemme lisdantyi, kun huomasimme, kuinka motivoituneita 18 -

20vuotiaat nuoret miehet olivat pohtimaan aiheita ja tuottamaan aineistoa.

Opinndytetydbmme aineisto kerittiin  ryhmitapaamisessa 635-menetelmalld.  Aineiston
kerdaminen 635-menetelmalld oli yksinkertaista ja helppoa. Saimme lyhyessa ajassa kattavan
aineiston. Ennen istuntoa menetelmdin oli perehdyttiva tarkasti. Sitd myOs testattiin
kaytinnossd ennen varsinaista istuntoa. Ndin varsinainen istunto eteni sujuvasti. Télld tavoin
me viltyimme epaselvyyksiltd, kuin my6s haastatteluun osallistuvat. Aikataulu, jonka mukaan
olimme suunnitelleet istunnon etenevin, osoittautui lilan pitkaksi. Istunto eteni nopeammin,
mutta kenenkain osallistujan ei tarvinnut miettid vastauksia kiireelld. Odotimme rauhassa
viimeistd osallistujaa, joka laittoi kynidn poydille merkiksi, ettd voimme vaihtaa papereita
seuraavalle. Tillainen aineistonkeruumenetelma koettiin osallistujien taholta hyvaksi. Myos
meidin mielestimme timéd aineistonkeruumenetelmd tuntui mielekkailtd. Aineistomme
analysointivaiheessa tuli mieleemme tarkentavia kysymyksid, joita olisi voinut osallistujille
esittad. Tamin aineistonkeruumenetelmian ainoa huono puoli oli se, ettd tarkentavia

kysymyksia ei voinut esittaa.

Ryhmitapaaminen toteutettiin ryhminohjausperiaatteiden mukaan. Istuntoa varten olimme
laatineet tavoitteet meille vetdjille sekd istuntoon osallistuneille ryhmiladisille. Tavoitteet
mietittiin sairaanhoitajan kompetenssien avulla. Ohjaus- ja opetusosaamisen tavoitteena meille
vetdjille oli saada kokemusta ryhminohjauksesta sekd osata ohjata ja opettaa pienryhmai
rajatussa  aikataulussa.  Kummallakin ~ meistd oli jo  ennestdidan  kokemusta
ryhminohjaustapahtuman vetimisestd, mutta nyt saimme sité lisdd. Pienryhmin ryhménohjaus
tuntui helpolta, koska osallistujia oli vihin. Ryhmin hallinta oli ndin ollen vaivatonta.

Aikataulutimme koko ryhmitapaamisen jakaen sen aloitukseen, toteutukseen ja lopetukseen.

Jokaiselle osa-alueelle mairitimme ajan, ja pyrimme siind pysymain. Kun toinen meistd puhui,
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toinen vilkuili kelloa ja antoi merkkid ajan loppumisesta. Niin pysyimme suunnitellussa

aikataulussa. Toteutusvaiheessa ajan alittuminen ei haitannut.

Terveydenedistimisen tavoitteenamme oli, ettd jaamme tietoa nuorille michille psyykkisesta
hyvinvoinnista. ~ Tavoitteeseen  paddsimme  valmistamalla  alustuksen  psyykkisesti
hyvinvoinnista, pohjaamalla sen teoriatietoon. Kavimme aiheeseen liittyvat asiat lipi
mindmapin avulla omin sanoin. Asiakkuusosaamisen tavoitteenamme oli, ettd osaamme
kohdata kuuden hengen pienryhmin, joka koostuu nuorista michistd. Kumpikaan ei
aikaisemmin ollut ohjannut pienryhmai, jossa olisi ollut 18 - 20-vuotiaita nuoria huippu-

urheilijoita. Heiddn kohtaaminen tuntui kummastakin luontevalta, vaikka hieman jannittikin.

Ryhmilidisten terveydenedistimisen tavoitteena oli pohtia omaa psyykkistd hyvinvointiaan. He
pohtivat psyykkiseen hyvinvointiin liittyvid asioita miettimalld uhkakuvia antamiimme aiheisiin.
Jokainen keskittyi hyvin omaan tekemiseensd ja olivat motivoituneita pohtimaan aiheisiin
liittyvid asioita. Tiedollisena tavoitteena ryhmialiisille oli, ettd he saavat tietoa psyykkisesta
hyvinvoinnista. He saivat tietoa meidin kautta, mutta hyvin suppeasti. Jokaisella oli kuitenkin
jonkinlainen ennakkokisitys siitd, mitd psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa. Palautteen mukaan
heille tuli alustuksen johdosta varmuus siité, ettd olivat ajatelleet oikeita asioita sithen liittyvan.
Taidollisena tavoitteena heille oli taas, ettd he oppivat pohtimaan huippuurheilun ja asuntola-
asumisen tuomia uhkakuvia omaan psyykkiseen hyvinvointiinsa. Kiyttimamme 635-
menetelmd oli palautteen mukaan hyvd keino miettid uhkakuvia ja ratkaisuehdotuksia.
Jokainen sai ilmaista kirjallisena sen, mitd aiheista ajatteli. Lyhyet ilmaisut koettiin helpoksi
tavaksi tuoda ajatuksia esiin. Asenteellisena tavoitteena heille oli, ettd kynnys ryhmaytymiseen
madaltuu. Jokaiselle osallistujalle néytti olevan luontevaa tehdd ryhmityota.

Jokainen ryhmitapaaminen kuitenkin madaltaa ryhmaytymisen kynnysta.

Mielestimme ohjaajina, ryhmitapaamisen tavoitteisiin padstiin hyvin jokaisella osa-alueella.
Tavoitteisiimme pddsemistd auttol se, ettd suunnittelimme ryhmatapaamisen tarkasti
ennakkoon ja teimme selkedn tyonjaon. Toteutusta helpotti myos ennen istuntoa
ohjaamamme harjoitusistunto. Ryhmiliiset padsivit my6s mielestimme hyvin heille
asettamiimme tavoitteisiin. He olivat hyvin motivoituneita jo ennen ryhmatapaamista, mutta
heiddn kiinnostuksensa lisddntyi, kun kerroimme, ettd heiddn oppilaitoksensa voi kayttid
heiddn tuottamaansa aineistoa hyodyksi, kehittdessddn toimintaansa niin huippu-urheilun

puolella kuin asuntolaasumisessakin.
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Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian saama hyoty opinndytetyOsta jaa tarkasteltavaksi jalkeenpiin.
Voimme kuitenkin olettaa, ettd Urheiluakatemia on saanut arvokasta tietoa siitd, millaisia
uhkakuvia heidin opiskelijansa nikevit huippu-urheilun ja asuntola-asumisen tuovan heidin
psyykkiseen hyvinvointiinsa. Mielestimme tiedon arvokkuutta lisdd se, ettd VuokattiRuka
Urheiluakatemialla on kaytossidn nyt myoOs opiskelijoidensa nidkemys siitd, millaisilla
ratkaisuehdotuksilla uhkakuvia voidaan tulevaisuudessa ennaltachkaisti. Taman opinndytetyon
avulla voimme vilittad tietoa Vuokatti-Ruka Urheiluakatemialle siitd, millaisia uhkakuvia
urheilijat nikevat huippu-urheilun tuovan psyykkiseen hyvinvointiinsa ja milld keinoilla
uhkakuvien toteutumista voitaisiin ennaltachkiistd. Voimme vilittda tietoa myoOs siitd, kuinka
nidmi nuoret miehet kokevat asuntola-asumisen ja miten sitd voisi vield kehittdd. Molemmissa

osa-alueissa on naiden nuorten miesten mielesta selkeasti kehitettavaa.

Tulokset kertoivat, ettd huippu-urheilu tuo uhkakuvina niiden nuorten psyykkiseen
hyvinvointiin epdonnistumisen pelkoa, psyykkisten ongelmien ilmaantumista, sosiaalisten
suhteiden kariutumista ja epavarmuutta huippu-urheilijan uran jilkeisestd eldmista.
Ratkaisuehdotuksissa korostettiin psyykkisen valmennuksen tirkeyttd sekid perheen, ystivien
ja valmentajan antamaa tukea. Asuntola-asuminen tuo uhkakuvia heidin psyykkiselle
hyvinvoinnilleen sosiaalisten suhteiden tuomien haasteiden, oman rauhan puutteen ja
arjenhallinnallisien ongelmien kautta. Ratkaisuehdotuksissa korostettiin tuen tarvetta, joka
koostuu ohjauksesta, tiedon antamisesta, yleisestd valvonnasta asuntolassa ja arjen sujuvuuden

seurannasta. Tukea toivottiin saavan omaisilta, valmentajalta ja asuntolan valvojalta.

Tamin opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata, millaisia uhkakuvia huippu-urheilulla ja
asuntola-asumisella on 18 - 20-vuotiaiden Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa opiskelevien,
urheilevien miesten psyykkiseen hyvinvointiin, heiddn itsensi kokemana. Tavoitteenamme oli
saada tietdd, millaisia ratkaisuehdotuksia heiltd 16ytyy uhkakuvien ennaltachkiisemiseksi.
Tulosten perusteella voimme todeta piddsseemme tavoitteeseen. Opinnidytetyon tulokset
tuovat esille, millaisiin asioihin Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian opiskelijat kaipaavat tukea,
mitkd asiat he kokevat haasteellisiksi ja kuinka heitd voisi auttaa. Tulokset auttavat
VuokattiRuka Urheiluakatemiaa kehittiméan toimintaansa. Tuloksista on my6s apua asuntola
Sompalan toiminnan kehittdmiseen sekd Urheilija keskiossi -ajattelumallin kehittimiseen.
Kajaanin ammattikorkeakoulu ja sen henkil6kunta voivat hyédyntid timin opinniytetyén
tuloksia huomioidessaan niitd opiskelijoita, jotka asuvat asuntolassa oppilaitoksen vieressi. On
oletettavaa, ettd my6s Kajaanissa opiskelevat ja asuntolassa asuvat nuoret nikevit samanlaisia

uhkakuvia asuntola-asumisen tuovan psyykkiseen hyvinvointiin, kuin Sompalan asuntolassa
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asuvat nuoret miehet. Toivottavasti timin opinndytetyon avulla voimme auttaa Kajaanin
ammattikorkeakoulun henkil6kuntaa ymmartdmédin paremmin nuorien opiskelijoiden
mahdollisia  ongelmia.  Ratkaisuehdotuksetkin  todenndkoéisesti  toimivat — asuntolan

paikkakunnasta riippumatta.

8.1 Eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on asettanut tietynlaisia eettisid ohjeita, joita tutkimuksessa
tulisi noudattaa. Eettisyyden toteutumista tutkimuksessamme olemme pohtineet nididen

ohjeiden pohjalta tissi luvussa.

Tutkimukseen kuuluu suunnittelu, toteutus ja raportointi. Tutkimusluvat on hankittava ennen
tutkimuksen toteutusta. (Hyva tieteellinen kéytinté 2012.) Suunnittelimme ryhmaiistunnon
huolella ennen toteutusta. Teimme selkedn ty6én jaon, jolloin kumpikin tiesi tehtivinsa
istunnon aikana. Ennen varsinaista istuntoa, testasimme aineistonkeruumenetelmiimme
harjoitusistunnossa, jotta se varmasti soveltuisi atheeseemme. Ennen 635-istuntoa saimme
luvan suorittaa tutkimusaineiston keraimisen Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian johtajalta
Janne Vuoriselta. Tutkimuslupa haettiin kirjallisena (LIITE 6). Ryhmaistunnon toteutus on
kuvattu opinndytetyossimme niin tarkkaan, kun katsoimme tarpeelliseksi. Istunnon toteutusta

olemme arvioineet tarkemmin pohdinnan alussa.

Ryhmaitapaamisen aluksi kerroimme osallistuville tyomme tavoitteen, tarkoituksen ja
tutkimustehtavat yhta tarkasti kun ne on opinnaytetyossia kuvattu. Varsinainen 635-istunto
suoritettiin ohjeiden mukaisesti, noudattamalla ryhmanohjauksen periaatteita. Kerroimme
my0s, ettd istuntoon osallistuminen oli vapaachtoista. Jokaisella oli oikeus keskeyttda istunto
niin halutessaan. Jaoimme vield osallistujille suostumusasiakirjan, jonka kivimme suullisesti
lipi heiddn kanssaan. Suostumusasiakirjassa korostettiin vapaaehtoisuutta. Osallistujat
ilmaisivat  suostumuksensa  jadmalld  istuntoon. Allekirjoituksia ~emme kerdnneet

suostumusasiakirjoihin.

Ryhmitapaamiseen, eli 635-istuntoon, osallistuneiden miesten henkil6llisyys on ainoastaan
heidin valmentajiensa tiedossa. Vaikka me istunnon vetdjit olimme lisnd samassa tilassa,
kerroimme heille, ettei heidin tarvitse esittiytyd, joten emme tiedd heidin nimidin.
Tutkimuksessamme haastateltavat saivat kirjata ajatuksiaan antamiimme aiheisiin anonyymisti

siltd osin, ettd kenenkédn ei tarvinnut laittaa nimeaén vastauspaperiin. Jokainen laittoi kuitenkin
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pienen merkin omaan paperiinsa, mihin he kirjoittivat atheeseen liittyvin uhkakuvan, jotta
tunnistivat oman uhkakuvapaperinsa. Niin he pystyivit lopuksi tarkastelemaan sithen
chdotettuja ratkaisuehdotuksia. Tuloksia tarkastellessamme kumpikaan meistd el siis voinut
péatelld, keitd osallistujat olivat. Analysointi vaiheessa poistimme nimimerkit. Analysoidusta
aineistosta teimme johtopaitokset ja timin jalkeen kerdtty aineisto havitettiin salaisen jitteen

mukana. Johtopiditokset seki tutkimustulokset on julkaistu omassa kappaleessaan.

Opinndytety6 jad Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian kaytt66n, opinniytetyon tekijoille sekd

ammattikorkeakoulun Theseus-julkaisuarkistoon.

Istunnon alussa kavi ilmi, ettd kaikki eivit olleet 18 - 20-vuotiaita. Teimme padtoksen ottaa
kuitenkin kaikki mukaan. Pyysimme jokaista osallistujaa painamaan mieleensd nimimerkin, jota
kdyttivit istunnossa. Laadimme alaikiisten osallistujien vanhemmille lupa-asiakitjan. (LIITE
4). Lupa-asiakirjan toimitimme kuraattori Mannermaalle. Hin toimitti asiakirjan puolestaan
valmentajille ja valmentajat suoraan haastatteluun osallistuneiden alaikdisten vanhemmille.
Annoimme pdivaimairin mihin mennessa kiellosta tulisi ilmoittaa. Kuitenkaan yhtiin
ilmoitusta ei tullut, joten mukana olivat kaikkien kuuden istuntoon osallistuneen tuottamat

materiaalit.

Tutkimuksessa tulee noudattaa yleistd huolellisuutta, tarkkuutta, rehellisyyttd tulosten
esittimisessd ja tallentamisessa sekd tutkimusten ja niiden tulosten arvioimisessa.
Opinnaytetyontekijoiden tulee ottaa huomioon muiden tutkijoiden ty6 ja saavutukset
asianmukaisesti, kunnioittaen heidin tekemiinsi tyotid. Heiddn julkaisuihinsa on viitattava
asianmukaisella tavalla. (Hyva tieteellinen kdytinté 2012.) Aineistoa analysoidessamme,
olimme erityisen tarkkoja siind, ettei alkuperdisten ilmaisujen sanoma muuttuisi. Ilmaisuja
luokitellessamme, pyrimme jittiméddn lyhyet lauseet niiden alkuperdiseen muotoonsa.
Pidemmissd lauseissa kerroimme sisillon hieman lyhemmin. Tulokset esiteltiin laajasti ja

tarkasti. Kaytimme alkuperiisia ilmaisuja tulosten tueksi.

Opinnadytetyotd tehdessimme, olemme pyrkineet olemaan huolellisia ja rehellisid lihteiden
kiytossd. Muokkasimme lainatut tekstit niin, ettd niiden sisdltd ei muuttunut. Kaikkiin
julkaisuihin  viittasimme  asianmukaisella  tavalla, ammattikorkeakoulun asettamien
lihdeviittaustekniikoiden mukaan. Lidhdeluettelostamme 16ytyy kaikki kidyttimidmme lihteet

aakkosjarjestyksessa
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Rahoituslihteet on imoitettava asianosaisille ja tutkimukseen osallistuville ja ndistd
raportoidaan  tutkimuksen tuloksia julkaistaessa. ‘Tietosuojakiytinteet on oltava
opinndytetyontekijilld selvilld. Hyvin tieteellisen kidytinnén noudattamisesta vastaa jokainen

opinndytetyontekija itse. (Hyvd tieteellisen kdytint6 2012) Timidn opinndytetyén
toteuttamiseen emme ole tarvinneet rahoitusta. Pienet kustannukset, joita syntyi
puhelinkeskusteluista ja lyhyistd automatkoista, kustansimme itse. Myo6s kaikki tulosteet
olemme kustantaneet itse. Tietosuojakaytinteet olivat meille jo ennestiin tuttuja ja niitd

noudatimme koko opinndytetyGprosessin ajan.

8.2 Luotettavuus

Laadulliselle tutkimukselle on asetettu luotettavuuden ja pitevyyden kriteereitd (Hirsjarvi ym.
2009, 232). Koko opinniytetyon prosessin aikana olemme pohtineet luotettavuutta lihteiden
kaytossa, tutkimuksen aineiston kerddmisestd analysointiin ja johtopadtoksiin. Eskolan &

Suorannan (2000, 165) mukaan opinnéytetyon tekijit vastaavat tyonsa luotettavuudesta.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereind kéytetidn yleensid uskottavuutta,
siirrettavyyttd, riippuvuutta ja vahvistettavuutta. Uskottavuus tarkoittaa selkedd kuvausta
prosessista niin, ettd lukija ymmartia tutkimusprosessin vaiheet, rajoitukset ja vahvuudet. Silld
tarkoitetaan myos tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta, jota lisdd tutkijan huolellinen
perehtyminen aitheeseen. (Kylmi & Juvakka 2007, 128.) Lisaksi Tuomen ja Sarajarven (2002,
136) mukaan uskottavuus on kerityn aineiston luotettavuuden arviointia. Hirsjdrvi ym. (2009,
232) kertovat lisiksi, ettd luotettavuutta parantaa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen
toteuttamisesta. Tami koskee tutkimuksen kaikkia vaiheita. Aineiston tuottamisen olosuhteet
tulisi kertoa totuudenmukaisesti ja selkedsti, esimerkiksi haastattelututkimuksessa on
kerrottava paikoista ja olosuhteista, joissa aineisto on keritty. Samoin on kaytivd ilmi
haastatteluun kéytetty aika, virhetulkinnat, hdiriotekijat ja tutkijan oma itsearviointi tilanteesta.
Analysointivaiheessa lukijalle on kerrottava luokittelun perusteet ja luokittelun syntymisen

alkujuuret.

Opinniytetyossimme olemme kertoneet yksityiskohtaisesti ja tarkasti, miten tutkimus ja
haastattelu etenivit. Olemme myo6s kertoneet laaja-alaisesti analysoinnista ja tuloksista. Naiden
yksityiskohtaisten tarkastelujen pohjalta olemme laatineet johtopditokset. Mielestimme
uskottavuutta lisid my6s se, ettd olemme kiyttineet huomattavan paljon laadukkaita lihteita

teoreettisessa viitekehyksessa ja perehtyneet nithin huolella. Pyrimme kiyttimidan korkeintaan
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kymmenen vuotta vanhoja lihteitd, jotta lihteistd saatu tieto olisi mahdollisimman tuoretta.
Kiaytimme vanhempiakin ldhteitd silloin, jos niistd saatu tieto ei ollut muuttunut vuosien

varrella. Tutkimuksia tarkastellessamme kiinnitimme huomiota tutkimuksen laajuuteen.

Pienelld otannalla tehty tutkimus ei ole mielestimme kovinkaan luotettava. Tarkastelimme
my0s tutkimuksissa kaytettyjd ldhteitd. Erityisesti kiinnitimme huomiota siind kiytettyjen

lihteiden monipuolisuuteen ja tuoreuteen.

Lihdeluettelostamme 16ytyy niin tutkimuksia, artikkeleita kuin my6s asiantuntijalausuntoja.
Pyrimme aina palaamaan alkuperiisille lihteille, poikkeuksena erds oppikirja. Téssd
oppikirjassa (tekijat: Kanerva, A. ym. 2010) psyykkisen hyvinvoinnin mairitelmi oli selitetty
ymmirrettivisti ja selkeidsti, jonka vuoksi padtimme ottaa siitd lyhyen kappaleen. Kappaleessa
ei ollut viittausta sen tekijadn, mutta lahdeluettelo 16ytyi kirjasta. Tama oli ainoa “toisen kiden
lihde” tdssd opinnidytetyossd. Uskomme kuitenkin, ettd siitd saatu tieto on luotettavaa. Kun
etsimme tietoa 635-istunnosta, jouduimme etsimain késiimme 1986-luvulla julkaistun lihteen,
silld siitd saimme luotettavimman ja alkuperdisen tiedon aiheeseen. Tama esimerkkind siit,

kuinka kaukana alkuperdinen lahde voi joskus olla.

Jotta paasimme tutkimukseen osallistuvien henkil6iden ajatusmaailmaan, suoritimme aineiston
keruun kiyttden 635-menetelmii. Opinndytetydbmme tavoitteen kannalta oli tirkedd 16ytaa
sellainen aineistonkeruumenetelmi, jossa tuotiin esille ajatuksia. Hirsjarven ym. (2009, 201)
mukaan avoimet kysymykset sallivat vastaajien ilmaista itseddn omin sanoin. Avoimet
kysymykset eiviat ehdota vastauksia, vaan osoittavat mikd on tirkedd tai keskeistd vastaajien

ajattelussa.

Tillaisessa aineistonkeruumenetelmissa on kuitenkin luotettavuutta heikentavid seikkoja.
Hirsjirven ym. (2009, 206) mukaan luotettavuutta saattaa heikentdd se, ettdi monesti
haastattelussa on taipumuksena antaa miellyttavalta kuulostavia vastauksia. Osallistujat voivat
niin peitelld esimerkiksi sairauksiaan tai todellisia ongelmiaan, koska eivit halua muiden

tietavin niista.

Aineistonkeruumenetelmini 635-tekniikka oli siind mielessi hyvi, ettd kenenkddn ei tarvinnut
tuoda ajatuksiaan esille ddneen. Jokainen osallistuja kirjasi ajatuksensa paperille. Heidin
pohtimansa ja kirjaamansa uhkakuvat kuitenkin kierritettiin muilla osallistujilla, joten voi olla,
ettd he eivit ole tuoncet esille sellaisia ajatuksia, joita todellisuudessa pohtivat. Jokainen

osallistuja kuitenkin tiesi, ettd heiddn ajatuksista esille tulleita tuloksia kaytetddn psyykkisen
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valmennuksen ja asuntola-asumisen kehittimiseen. Tamin johdosta emme usko, ettd esille
tuodut ajatukset olisivat olleet vain sosiaalisesti suotavia vastauksia. Tulosten luotettavuutta
saattaa kuitenkin heikentid se, ettd ryhmiistunto toteutettiin illalla. Osallistujat ovat voineet
olla visyneitd. He eivit vilttimattd pohtineet asioita tarpeeksi syvillisesti. T4ll6in esille tuodut
ajatukset ovat pinnallisen ajattelun tulosta. Tulosten todenmukaisuus olisi voinut muuttua, jos
he olisivat pohtineet asioita ajan kanssa. Pinnallisiin ajatuksiin viittaa sekin, ettd istuntoon
kaytetty aika oli lyhempi, mitd sithen on todettu menevin. Toisaalta taas aiheet olivat heille
tuttuja eli ne liittyivat heidin jokapiiviiseen elimainsa, joten ajatusten esille tuominenkin on

voinut olla helpompaa.

Aineiston analysoinnin vaiheista olemme kertoneet tarkkaan opinnaytetyossaimme. Jotta lukija
ymmirtdisi, miten analysointi on kiytinnossd edennyt, liitimme opinnaytetybhémme
esimerkin aineiston analysoinnista (LIITE 5). Siind on tuotu esille polku, jonka avulla

luokittelimme myos toisen atheemme.

Meilld kummallakaan ei ollut ennakkoajatuksia tai mielipiteitd, jotka olisivat voineet vaikuttaa
aineiston keruuseen, analysointiin tai johtopaitosten tekemiseen. Alun perin lihdimme
tutkimaan aihetta mielenkiinnon pohjalta. Jonkinlaiset ennakko-odotukset tutkimuksemme
tuloksista nousivat ajatuksiimme, kun keridsimme aineistoa teoreettiseen viitekehykseen.
Mielestimme emme antaneet niiden kuitenkaan johdatella aineiston luokittelua tai luokkien
nimedmista. Luokittelut teimme ilmaisujen sisiltdjen perusteella. Johtopaitokset teimme

tuloksissa esiintyvien yleisimpien ilmididen perusteella.

Siirrettivyydelld tarkoitetaan atheen, aineiston kokoamisen ja sen analyysin seké tuloksien
siirrettavyyttd myos muihin kontekstethin tai tilanteisiin. (Kylmid & Juvakka 2007, 128.)
Mielestimme  opinndytetydbmme  tutkimustulokset eivdat ole siirrettavissi ~muuhun
tutkimusymparistoon. Tutkimuksessa ovat osallisena thmiset ja heiddn omat ajatuksensa. Jos
kohdehenkil6itd olisi vaihdettu, uskomme, ettd uhkakuvat ja ratkaisuehdotukset olisivat

poikenneet alkuperiisesta.

Riippuvuudella tarkoitetaan sitd, ettd tutkimus toteutetaan yleisesti hyviksyttyjen
tutkimusperiaatteiden mukaisesti. Tahdn kuuluvat muiden tutkijoiden ja heiddn tutkimusten
kunnioittaminen, tutkimustulosten hyvi esittely, huolellisesti valittu menetelma ja sen kaytto
sekd laadukkaasti toteutettu kirjallinen tuotos. (Tuomi & Sarajirvi 2002, 136.)
Opinndytetyohon  valitsimme  kisitteitd, jotka sisaltyivit opinndytetyon tarkoitukseen,

tavoitteeseen ja tutkimustehtaviin. Keskeiset kisitteet muuttuivat jonkin verran tyomme
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edetessd. Pidasiassa ne tarkentuvat. Joitain kasitteitd lisisimme, kun lopullinen atheen rajaus
oli tehty. Kisitteiden mairittelyssd kdytimme laadukkaita ja mahdollisimman uusia ldhteita.
Lahteet merkittiin ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaan ja niihin viitattiin asianmukaisella

tavalla. Lahteiden alkuperiistd sanomaa muokattiin vain sen verran, ettei se ollut suora lainaus.

Tutkimus menetelmi wvalittiin opinndytetydbmme aiheen perusteella. Menetelmidn valintaa
ohjasivat myOs opinndytetydbmme tarkoitus, tavoitteet ja tutkimustehtdvit. Niiden perusteella
paadyimme laadulliseen tutkimukseen. Aineistonkeruumenetelmille oli asetettava ehtoja. Sen
avulla meiddn tuli saada vastaukseksi uhkakuvia ja niille ratkaisuehdotuksia. Mietimme
menetelmad pitkddn, kunnes opettajat toivat esille 635-menetelmin, joka palveli meitd
taydellisesti. Perehdyimme menetelmédan huolella teoriassa ja testasimme sen toimivuutta
harjoitusistunnon avulla. Totesimme menetelmidn soveltuvan hyvin opinniytetyémme
aineistonkeruumenetelmaksi. Kidytimme menetelmdd lidhteissdi mainittujen ohjeiden

mukaisesti.

Tutkimusaineiston analysoinnin suoritimme niin, ettd ensin analysoimme aineiston erikseen
tahoillamme ja katsoimme sitten millaisia ala- ja yldluokkia olimme saaneet analysoitua.
Yllityimme, kuinka samanlaisia luokkia olimmekaan tehneet, vain sanamuodot vaihtelivat
luokkien nimissd, sisalloltdan luokat olivat hyvin samanlaisia. Télld saimme vahvistusta sille,
ettd aineiston ilmaisuista saadaan selkeidsti koottua tietynlaisia ryhmid. Tutkimustulokset on

tuotu laajasti ja tarkasti esille opinnaytetyssamme.

Vahvistettavuus tarkoittaa tehtyjen ratkaisujen ja paitelmien kuvaamista yksiselitteisesti ja
tarkasti. Lukijan on kyettdvd seuraamaan loogisesti tutkijan ajattelutapaa koko
tutkimusprosessin ajan (Kylmd & Juvakka 2007, 129). Koko opinnaytetyOprosessin ajan
olemme pitineet mielessimme opinndytetyon aiheen, tarkoituksen, tavoitteen ja
tutkimustehtavat. Naihin olemme joutuneet palaamaan teoreettisen viitekehyksen luomisen,
aineiston keruun ja analysoinnin aikana seka tulosten ja johtopditoksien tekemisen yhteydessi.
My6s pohdintaosuudessa tdytyl ndmid pitdd mielessd, jotta eettisyyttd, luotettavuutta ja
ammatillista kehittymisté voitiin peilata koko opinniytetyon prosessiin. Opinndytetyossimme
esiintyvit termit, joita olemme tuoneet esille teoreettisessa viitekehyksessd. My6s uhkakuvat ja
ratkaisuehdotukset termeind, kulkevat opinniytetyon alusta loppuun saakka. Rajasimme
opinniytetydmme kohderyhmin pieneksi, jonka vuoksi kiytimme usein tarkkaa ilmaisutapaa,

kun kirjoitimme kohderyhmiimme liittyvid asioita.



58

8.3 Ammatillinen kehittyminen ja jatkotutkimusaiheet

Sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajakoulutuksen opetussuunnitelma perustuu ammatillisiin
osaamisalueisiin, jotka ovat vyhteisesti hyvaksyttyja ja valtakunnallisesti maariteltyja.
Ammatillisia osaamisalueita kutsutaan kompetensseiksi. Kompetenssit jactaan ammatillisiin
kompetensseithin ja yhteisiin  kompetensseihin.  Yhteiset kompetenssit tarkoittavat
osaamisalueita, jotka ovat yhteisid jokaiselle koulutusohjelmalle. Yhteisten kompetenssien
merkitys on, etti opiskelija kehittyy yhteistyOtaidoissa, tyGelimissd toimimisessa ja
asiantuntijuudessa. Yhteisid kompetensseja ovat yhteistyOtaidot, eettinen osaaminen,
kansainvalistymisosaaminen, tyoyhteisbosaaminen ja innovaatio-osaaminen.
(Ammattikorkeakoulusta terveydenhuoltoon 2006, 13.) Leinosen (2012, 65 - 67) mukaan
kompetenssit luovat perustan ammatillisen asiantuntijuuden kehittymiselle. Se alkaa
koulutuksesta, joten koulutuksen aikaiset opintojaksot ovat suuressa roolissa asiantuntijuuteen
kehittymisessd. Kun l6ydetidn uutta tietoa ja sitd sovelletaan kdytintoon, asiantuntijuus

kehittyy.

Opinnadytetyoprosessin aikana yhteistyotaidot karttuivat, kun teimme tiivistd yhteistyotd
parimme, ohjaavan- ja koordinoivan opettajan sekd vertaisemme kanssa. Yhteistyotaidot
paranivat myos ollessamme yhteydessi toimeksiantajaamme ja heiddn yksikk6onsi, jonka
kanssa keskustelimme atheeseen liittyvistd asioista. Yhteistyotd tehtiin keskustelemalla

kasvotusten seki puhelimen ja sihkGpostin vilitykselld.

Eettisyyttd jouduimme pohtimaan koko opinniytetyon tekemisen ajan, aina aiheanalyysista
valmiiseen opinnidytety6hon saakka. Kun haimme ja kaytimme erilaisia ldhteitd, oli niille
asetettu omat eettisyyteen liittyvdat ohjeet, joita on kiyty lipi pohdinnan eettisyyttd
pohdiskelevassa  osuudessa.  Tutkimusluvan = hankimme  ennen  opinndytetyon
toteuttamisvaihetta. Anonymiteetti varmistettiin siltd osin, ettd kenenkain aineistonkeruuseen

osallistuneen henkil6n ei tarvinnut tuoda nimeédin esille suullisesti eikd kirjallisestikaan.

Kansainvalisyysosaaminen ilmenee kielitaitona, vuorovaikutustaitoina ja kulttuuriosaamisena

(Hoitotyon opiskelijan KV-polku 2015). Opinndytetyotimme tehdessd
kansainvilisyysosaamisemme on kehittynyt, kun olemme etsineet ja lukeneet englannin kielisia
lahteitd. TillA on ollut kehittivd vaikutus kielitaitoomme. Vuorovaikutustaitomme ovat

kehittyneet toimiessamme niin toimeksiantajan kanssa, kuin tehdessimme yhdessd
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opinniytetyotimme. Kulttuuriosaamisessa olemme kehittyneet toimiessamme kulttuurisesti

erilaisen yhteison kanssa.

Ty6yhteisdosaamisen alueella olemme kehittyneet toimiessamme tiiviisti toimeksiantajamme
kanssa yhteisty6ssd, esimerkiksi hankkiessamme heille materiaalia toimintansa kehittimiseen.
Innovaatio-osaamisen taitomme ovat kehittyneet hankkiessamme kriittisesti laadukasta
teoriatietoa. Olemme my0s kriittisesti arvioineet tehdyn tutkimuksen tulokset. Olemme my6s

olleet kiinnostuneita Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian kehittamisesta.

Sairaanhoitajaopiskelijan  koulutuskohtaiset — osaamistavoitteet ovat asiakasldhtGisyys,
johtaminen ja yrittdjyys, hoitotyon eettisyys ja ammatillisuus, kliininen hoitoty6, ohjaus- ja
opetusosaaminen, ndytt66n perustuva toiminta ja padtoksenteko, terveyden- ja toimintakyvyn
edistiminen, sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaymparisto seki sosiaali- ja terveyspalvelujen
laatu ja turvallisuus (Ammattikorkeakoulusta terveydenhuoltoon 2006, 63 — 69).
Opinndytetyossimme  korostuivat ohjaus- ja opetusosaaminen sekd terveyden- ja
toimintakyvyn edistiminen. Ohjaus- ja opetusosaaminen kehittyi jo opinndytetyon alusta
alkaen niin, ettd opimme etsiméin tietoa ja soveltamaan sitd opinnaytetyossimme. Olemme
ottaneet huomioon sekd koordinoivan etti ohjaavan opettajan antamat ohjaukset ja
tyoskennelleet niiden mukaisesti. My6s vertaiseltamme saamamme palaute on ollut arvokasta
ja hyodynsimme sitd opinnaytetyéssimme. Kynkain, Kéiridisen ja Lipposen (2006) mukaan
ohjaus- ja opetusosaaminen nidhdddn haastatteluissa tirkeind kokonaisuutena, joka on
olennainen osa sairaanhoitajan tyotd. Ohjaus- ja opetusosaamisen taitomme kehittyivit
ryhmianohjaustapahtumassa, jossa kerasimme tutkimusaineiston 635-menetelmailld. Erityisen
tarkedssa roolissa ryhmianohjaustapahtuman jirjestimisessd oli ennakkoon valmistautuminen
ja jatkossa tihdn tdytyy panostaa vield lisdid. Ohjaus- ja opetusosaamiseen kuuluu myos
opinndytetyon atheanalyysin, suunnitelman ja esitysversion esittiminen omalle ryhmallemme.
Niissi tilanteissa paneuduimme ennakoivasti, kuinka esittelemme asiat ja miten osaamme ottaa
vastaan annetun palautteen. Ohjaus- ja opetusosaamisen tavoitteeseen kuuluu my6s ohjaus ja
opetus erilaisissa toimintaymparistoissa. Ohjaus ja opetusosaamisemme kehittyivit esimerkiksi
pitamalla haastatteluun osallistuville pieni muotoinen alustus siitd, mitéd tarkoittaa psyykkinen
hyvinvointi. Posterin esittely ennen opinnidytetyon esitystd oli myos tilanne, jossa jouduimme
miettimddn, miten kerromme aiheestamme tiiviisti sekd innostavasti niin, ettd ihmisilli herdi

mielenkiinto tutustua kokonaisuudessaan tekemaimme opinndytetyohon.
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Sairaanhoitajina meilli on velvollisuus edistdd terveyttd- ja toimintakykyd. Sosiaali- ja
terveysministerion periaatepaitdksessa on linjattu tavoitteet ja kehittimislinja, kuinka terveytta
edistetddn eri ikd- ja vaestoryhmissa. Tdrkedssd roolissa ovat terveellinen ruoka ja litkunta, jotka

parantavat terveyttd, ehkdisevat sairauksia ja lisddvit toimintakykya. (Litkunta ja ravinto 2008.)

Terveyden ja toimintakyvyn edistimisen alueella kehityimme sitd mukaan, kun saimme tietoa
psyykkisesti hyvinvoinnista ja urheilun merkityksestd sithen. Edistimme nuorten
huippuurheilijoiden terveyttd, kun opinnaytetybhomme osallistuneet kohderyhméidmme nuoret
miehet miettivit omaa psyykkistd hyvinvointiaan ja sithen liittyvid uhkakuvia toteutuneessa
ryhmaiistunnossa. Niin opiskelijat tulivat tietoiseksi omista voimavaroistaan ja niita uhkaavista
asioista. He pohtivat samalla my0s ratkaisuehdotuksia kyseisiin uhkiin, ja ndin ollen olivat
kehittiméssa  Vuokatti-Ruka  Urheiluakatemian urheilijoiden psyykkistd valmennusta
paremmaksi, ja sitd kautta edistimassd omaa terveyttain. Tietoa, jota opinndytetydmme kautta
saamme, voimme hyodyntdd tulevassa ammatissamme sairaanhoitajana ohjatessamme
asiakkaita tai potilaita terveyttd edistaviin elimantapoihin. Tarkastelemalla tyon tuloksia
ymmirrimme paremmin psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ja kuinka psyykkistéd
hyvinvointia voidaan tukea. Terveyden edistimistd lienee parhaimmillaan se, ettd myds
urheilijat, jotka tutustuvat tyohémme jilkeenpdin, voivat saada tietoa psyykkisestd
hyvinvoinnista. Opinndytetydmme avulla olemme tukeneet ja kykenemme jatkossakin
tukemaan paremmin erilaisten asiakkaiden terveyttd niin psyykkisen terveyden ongelmissa kuin
somaattisissakin ongelmissa. Opinnéytetyoprosessin aikana olemme perehtyneet laaja-alaisesti
ennen kaikkea psyykkistd hyvinvointia kisittelevdidn aineistoon. Terveyden yllipitiminen on
tirkedd my6s tutkimukseen osallistuneille nuorille huippu-urheilijoille. Pirjitikseen
huippuurheilussa on urheilijan oltava vahva psyykkisesti ja fyysisesti. Kuten jo aiemmin

totesimme, fyysiset eroavaisuudet huipulla on erittdiin pienet. Tastd johtuen psyykkisen

hyvinvoinnin merkitys huipulla pirjitikseen on merkittiva.

Opinnadytetyoprosessin aikana olemme oppineet myos tiedonhakua. Aiheanalyysivaiheessa
tiedonhakutaitomme olivat heikot. Keksimme opinniytetyon aihetta vastaavia hakusanoja vain
muutamia. Ajattelimme, ettd emme saa tehtyd koko teoriaosuutta, koska emme 16yda
tutkimuksia tai kirjallisuutta tarpeeksi. Luimme toisten opinniytetditd, jolloin huomasimme
kuinka erityyppisisté aiheistoista tietoa voi hakea. Ensimmaiinen edistysaskel analyysivaiheesta
oli suunnitelmavaiheessa. Siind vaiheessa ymmarsimme, ettd teoksia ja tutkimuksia voi hakea
usealla samantapaisella sanalla. Vaikka tyossimme puhuttiin psyykkisestd hyvinvoinnista,

pystyimme hakemaan lahteitd esimerkiksi henkisesti hyvinvoinnista ja psyykkisestd
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toimintakyvystd. Télld tavoin lihteiden madrd moninkertaistui. Nyt kun opinndytetyé on
valmis, olemme mielestimme jo aika hyvid etsimddn monipuolisia ldhteitd. Tiedimme misté

etsid ja miten laajasti yhdestd aiheesta voi hakea tietoa, kun ei rajaa litkaa hakusanoja.

Taman opinndytetySprosessin aikana olemme joutuneet perustelemaan valintojamme useasti.
Tilld tavoin olemme oppineet kriittistd ajattelua. Varsinkin opinniytetyon otsikko heritti
kysymyksia ja perusteluita niin ohjaavan opettajan kun toimeksiantajammekin taholta. Olimme
kuitenkin valmistautuneet sithen perusteluineen. Perustelua helpotti se, ettd olimme miettineet
jo pitkille opinndytetyon sisallon seki sen, mitd haluamme tyon kautta tuoda toimeksiantajalle,
ammattikorkeakoululle ja itsellemme. Opinndytetyon nimessa esiintyva uhkakuvasana oli
sellainen, jonka kaytto oli perusteltava toimeksiantajallemme. Palautetta ja kehittimisideoita
opinnaytetyostd olemme saaneet my0Os opiskeluryhmaliisiltimme. Niihin oli suhtauduttava
kriittisesti, silldi mielipiteiti on monia. Yhdessi mietimme ja keskustelimme siitd, mita
palautteen johdosta kannatti opinniytety6ssd muuttaa. Kriittisen ajattelun kehittymisen myoéta
my0s paitoksentekokykymme kehittyi. Padtoksia teimme koko opinniytetydprosessin ajan,
atheen valinnasta valmiiseen opinndytetyohon. Pddtoksid tehtiin esimerkiksi opinniytetyén
aiheesta, sisillostd, tutkimuksen luonteesta, analysointitavasta ja johtopaitoksisti. Yhdessd

pohdimme my6s opinniytetyén laajuutta ja arvosanaa, johon tihtddmme.

Taman opinndytetyon tutkimusaineistosta nousi esiin sosiaalisten suhteiden tuomat paineet
asuntola-asumisessa. Kaverit nahtiin uhkakuvana arjesta selviytymisessd, mutta miksi? Olisi
mielenkiintoista selvittad, milld tavoin kaverit vaikeuttavat arkea asuntolassa, jotta esille
nouseviin asioihin voitaisiin puuttua. Aineistosta kdvi my6s ilmi; ettd niille nuorille
huippuurheilijoille on haasteellista kisitelld epdonnistumisia ja pettymyksid. Jatkossa voisi
selvittdd mitka asiat vaikuttavat epaonnistumisien ja pettymysten kasittelyn haasteellisuuteen.
Nuoret voisivat my6s itse miettid ratkaisuehdotuksia sithen, milld tavoin heitd voisi tukea
niiden aiheiden kasittelyssd. Jatkossa olisi my6s mielenkiintoista selvittdd, millaisia haasteita
opiskelun ja huippu-urheilun yhteensovittamisessa tulee esiin. Vaikuttaako huippu-urheilu

esimerkiksi koulumenestykseen?
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LIOTE 1 1/1

LIITTEET

635-ISTUNNON TEHTAVAN ANTO:
AIHE 1

Mieti kolme uhkakuvaa, joita huippu-urheilu voisi tuoda psyykkiseen hyvinvointiin.
Kirjaa kukin uhkakuva omalle tyhjille paperille, paperin ylireunaan otsikoksi. Kirjaa ja kuvaa

uhkakuvat niin selkedsti, ettd kaikki tietdvat mitd tarkoitat.

AIHE 2

Mieti kolme uhkakuvaa, joita asuntola-asuminen voisi tuoda psyykkiseen hyvinvointiin.
Kirjaa kukin uhkakuva omalle tyhjille paperille, paperin ylireunaan otsikoksi. Kirjaa ja kuvaa

uhkakuvat niin selkeisti, ettd kaikki tietivat mitd tarkoitat.

SUOSTUMUSASIAKIRJA

Olemme Kajaanin ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoita. ~ Aloitimme

opiskelun tammikuussa 2013. Valmistumme sairaanhoitajiksi 2016 kevaalla.

Teemme opinnaytetyota Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan aiheesta: huippu-urheilun
ja asuntola-asumisen tuomat uhkakuvat 18 - 20- vuotiaan michen psyykkiseen
hyvinvointiin ~ Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa. Opinndytetydmme ohjaajina
toimivat lehtori Raila Arpala Kajaanin ammattikorkeakoulusta ja kuraattori Jukka

Mannermaa Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiasta.

Opinndytetyossimme kuvailemme esille tuomiasi uhkakuvia ja niihin uhkakuviin

esittdmidsi ratkaisuehdotuksia. Aiheena on huippu-urheilun ja asuntola-asumisen



tuomat uhkakuvat psyykkiseen hyvinvointiin. Ryhmahaastattelun suoritamme 635-
tekniikalla josta kerromme lisdd ennen ryhmahaastattelun toteutusta. Olemme LIITE
21/1

kutsuneet haastatteluun yhteensi kuusi opiskelijaa, eri urheilulajien edustajista.
Tuomalla esille ajatuksesi, olet mukana kehittdimissd oppilaitoksesi psyykkistid
valmennusta ja asuntola-asumiseen liittyvid, psyykkisen hyvinvoinnin kannalta tirkeitd

seikkoja.

Haastattelussa ajatukset kirjataan paperille ja analysoinnin jilkeen ne hivitetdin
asianmukaisella tavalla. Haastattelu on luottamuksellinen, henkil6llisyytesi paljastuu
ainoastaan ryhmahaastattelun tekijoille ja muille osallistujille. Haastattelusta ei synny
sinulle minkadanlaisia kuluja. Opinndytetyé on saatavilla Theseus-julkaisuarkistosta

sekid oppilaitoksestanne.

Ryhmihaastattelupaikkana on Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian kokoustilat
Haastattelu toteutetaan 19.8.2015 klo 19:00

Lisitietoja saa: kuraattori Jukka Mannermaa p. 044- 7970759

Ystavillisin terveisin hoitotyon opiskelijat Mari Munter-Lampsi ja Heikki Huotari
ALUSTUS PSYYKKISESTA HYVINVOINNISTA

Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa:

olotilaa, jollaisen jokainen yksil6 itsellensa toivoo

mielen, ruumiin ja hyvinvoinnin tasapainoa

psyykkisen sairauden puuttumista

voimavaraa ja resurssia = valmiudet kohdata elimin haasteet ja selviytya niistd

jatkuvaa prosessia = elimi muovaa

Jokainen ihminen mairittelee itse oman psyykkisen hyvinvointinsa tilan!



LIOTE 3 1/1
LUPA-ASIAKIRJA

Olemme Kajaanin ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoita. Aloitimme opiskelun

tammikuussa 2013. Valmistumme sairaanhoitajiksi 2016 kevaalla.

Teemme opinndytetyotd Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan aiheesta: huippu-urheilun ja asuntola-
asumisen tuomat uhkakuvat 18 - 20- vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa. Opinndytetydbmme ohjaajina toimivat lehtori Raila Arpala
Kajaanin  ammattikorkeakoulusta ja  kuraattori Jukka Mannermaa Vuokatti-Ruka

Urheiluakatemiasta.

Opinnadytetyossaimme kuvailemme nuorten esille tuomia uhkakuvia ja niihin uhkakuviin
heidin esittimiddn ratkaisuehdotuksia. Aiheena on huippu-urheilun ja asuntola-asumisen
tuomat uhkakuvat psyykkiseen hyvinvointiin. Ryhmiéhaastattelun suoritimme 635- tekniikalla.
Kutsuimme haastatteluun yhteensd kuusi opiskelijaa, eri urheilulajien edustajista. Nuorten
tuomien ajatusten myotd on tarkoitus kehittdd oppilaitoksen psyykkistd valmennusta ja

asuntola-asumiseen liittyvid, psyykkisen hyvinvoinnin kannalta tirkeitd seikkoja.

Haastattelussa ajatukset kirjattiin paperille ja analysoinnin jilkeen ne hivitetain asianmukaisella
tavalla. Haastattelu on luottamuksellinen, nuoren henkil6llisyys paljastui ainoastaan
ryhmiéhaastattelun tekijoille ja muille osallistujille. Haastattelusta ei syntynyt minkdédnlaisia

kuluja. Opinniytetyo on saatavilla Theseus-julkaisuarkistosta timian vuoden lopussa.

Olemme suorittaneet haastattelun 19.8.2015. Haastattelun alussa kidvi ilmi, ettd kaikki
osallistujat  eivdat  olleet  tdysi-ikdisid, joten  kysymmekin  takautuvasti  teiltd

vanhemmilta/huoltajilta, voimmeko analysoida teidin nuoren nimettémid vastauksia?

Mikali haluatte kieltdd teidin lapsenne tuottaman aineiston, pyydimme teitd ilmoittamaan
31.8.2015 mennessa kuraattori Mannermaalle nimimerkin, jota nuorenne on haastattelussa
kiyttinyt. Talloin osaamme ottaa juuri teiddn nuoren kirjoittaman materiaalin aineiston

joukosta pois.
Ryhmaihaastattelupaikkana oli Vuokatin Urheiluopisto

Haastattelu toteutettiin 19.8.20154 klo 19, lisitietoja saa: kuraattori Jukka Mannermaa p. 044-

7970759



Ystavillisin terveisin hoitotyon opiskelijat Mari Munter-Lampsi ja Heikki Huotari
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Esimerkki aineiston analysoinnista

Millaisia uhkakuvia huippu-urheilu two 18 - 20 -vuotiaan miehen psyykkiseen hyvinvointiin?

1. Paineet menestyksesti ja tulevaisuudesta

2. Motivaation romahdus

3. Jos el endd menesty

4. Suorituspaineet

5. Epidonnistumisen pelko

6. Paineet menestya

7. Huippu-urheilun jalkeinen elima

8. Ovatko muut parempia

9. Epionnistuminen suorituksissa

10. Kavereiden katoaminen urheilun myota

11. Sosiaalisten kontaktien puuttuminen yksilélajeissa

12. Sosiaalinen paine

13. Urheilusta tulee pakkomielle

14. Ylikuormittuminen sy6 henkisti kapasiteettia

15. Loppuun palaminen




16. Masennus menestyspaineiden johdosta

17. Viidranlainen maine

18. Liika julkisuus

10.

11.

12.

13.

14.

Menestymisen ja tule
suude

tuomat paineet

Motivaatio laskee

Ei menesty kisoissa

vail.- pestyminen uralla

livaatio laskee

nenesty kisoissa
1 2. Mo y

rituspaineet
3. Ei

onnistumisen pelko
4. Suol|estyspaineet

5. Epi

6. Me
issa pirjddminen
nnistuminen suorituksissa

Suorituspaineet
Epionnistumisen ko

8. Kis
pel

9.Epi

1n

Menestyspaineet
Huippu -urheil

jalkeinen elima

Kisoissa parjaaminen

Epionnistuminen

suorituksissa eilun

Kaverit katoavat ur [1. Sos
puuttu

myota
Sosiaalisten kontakti
puuttuminen

12

[oN]

iaalisten suhteiden
2. Soseminen

vihen

rerit katoavat urheilun my6ti

aalisten kontaktien

10. Ka [

minen

laalinen paine heilusta tulee

akkomielteista
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Sosiaalinen paine
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15.
16.

17.
18.

Urheilusta tulee
pakkomielteisti
Ylikuormittuminen

Loppuun palaminen

Masennus

Virheellinen maine
Liiallinen julkisuus

3. Ps

14. Yl
15. Lo

16. Ma

ykkiset ongelmat

kuormittuminen
bpuun palaminen
sennus

2,3,4,5,6,8,9

Sosiaalisten suhteiden

kariutumista

10,11,12,13

Psyykkisten ongelmien ilmaantumista

14,15,16,17 18

‘Epé’warmuutta huippu-

4. Julkisuus

17.Virheellinen maine

1,7

Epaonnistumisen pelkoa

urheilijan uran jilkeisesté

hyvinvoinnista

18.Liiallinen julkisuus




5. Huippu-urheilijauran jilkei-

nen elama

1. Menestymisen ja tulevaisuuden

tuomat paineet

|7. Huippu-urheilun jilkeinen elimi
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TUTKIMUSLUPA

Hyviksyn, ettd Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian 18 — 20-vuotiailta miesopiskelijoilta saa keritd
tietoja aiheesta: huippu-urheilun ja asuntola-asumisen tuomat uhkakuvat 18 — 20vuotiaan miehen
psyykkiseen hyvinvointiin Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa, opinniytetyGtimme varten.
Tietojen kerddminen tapahtuu 0635-menetelmad kayttimalld. Tiedot kerdtddn vain tatd
opinndytetyOtd varten, eikd niitd luovuteta ulkopuolisille. Kaikki tiedot kisitellddn
luottamuksellisesti ja analysoinnin jilkeen aineisto hdvitetddn asianmukaisesti. Valmis
opinniytety0  julkaistaan  Theseus-julkaisuarkistossa  sekd  toimitetaan  Vuokatti-Ruka

Urheiluakatemiaan.

Allekirjoituksellani, Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian johtajana, annan luvan kyseisen

opinnaytetyon tekemiselle ja tietojen kerddmiselle 18 — 20-vuotiailta miesopiskelijoilta.

Allekirjoitus Piivimaira ja paikka

Nimenselvennys



Allekirjoitettu alkuperdinen tutkimuslupa jad opinndytetyon tekijoiden haltuun ja kopio

allekirjoitetusta tutkimusluvasta annetaan Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian johtajalle.



